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ଭୁମିକା 


କୌଣସି ସ୍ତକାରେ କଣ୍ଠସ୍ଥ କଲ୍ତ ଅର୍ଵକ୍ଷାରେ ଉତ୍ତ୍ୀଷ୍ତ 
ହୋଇଯିବା ସ୍ଵାଧୀନ ଦେଶ ଶିକ୍ଷାର୍‌ ଡ୍୍‌ରଦ୍ଦଶ୍ଯ ନୁହେ । ବ୍ତପ୍ଟକୁ 
ହୃଦୟଙ୍ଗମ କର କାର୍ଯ୍ଯରେ ପରଣର କରଦା ଦେଲ ଚିକ୍ଷା । 
ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ବଞ୍ଜାନ ଶିକ୍ଷା ଦ୍ଵାଘ ଯନ୍ଦ ଗ୍ର ଏବଂ ଦେଶବାସୀଙ୍କର 
ସ୍ଵାସ୍ଥଯାନ୍ ତ୍ତ ଜ ଡ଼ ଏ, ଚେବକେ ସେ ଗିକ୍ଷା ସ୍ତକ୍ଧର ଗିକ୍ଷା ନୁହେ 
ଏନ୍ସ ଧାରଣା ମନରେ ରଖି ପ୍ରବେଶିକା ସସ୍‌ଷାର ଷାଠ୍ଯ ନର୍ଘଣ୍ଟ 
ଅନ୍ତୁସାରେ ଗ୍ରଦମ୍ଭାନଙ୍କ ନତ୍ମନ୍ତେ ଏ ପୁସ୍ତକ ଲେଖା ବେଲ୍‌ । 


ସାଧାରଣ ବଞ୍ଜାନ ବଷପ୍ଟରେ ସ୍ତବେରିକା ଗସୁ୍‌ଷାର୍ଥୀତାାନଙ୍କର୍‌ 
ଞ୍ମାନ ସୀମ୍ଭାବଦ୍ଧୟ ରେଣୁ ଛତ ବସ୍ଥୁଂବସ୍ତାରର ଘ୍ବବରେ ରୁଝାଇକା 
ଉ୍‌ରଭ ମନେ କର୍ବଯାଇଛୁ । ଏ ହେତ୍ଛରୁ ସୁସ୍ତକର୍‌ କଲେବର୍‌ 
ଝିଲଏ ବଢ଼ିବା ଅତରହାର୍ଯ୍ଯ ହୋଇଅଡ଼ରୁ । 
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ପ୍ରଚବଶିକା ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ କିଜ୍ଞାଜ 
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ପ୍ରଥମ ଅଧା 
କାମ 
( ARR ) 

[ ବାୟ୍ତର୍‌ ଉ୍‌ଞ୍ଥାଦାନ ( Composition of air ) — 
ଅବଵଜର ସ୍ତୟ୍ଟୋଜଳଜୟୃତ୍ତୀ ( Importance of air )—ବିଶୁର 
ଅବଜର ପ୍ତମ୍ୋଜମୟୃତ୍ତା { Importance of pure air J 
ଛଶୁଦ୍ଧ ସକଜ ଲଷର୍‌ ( Character of pure air )— ଛଶୁର 
ପବନ ମିଲେ କେଉଁଠାରେ ( Where pure air is available )— 
ମନ୍ଲଷ୍ ସୋଗୁଁ ବାୟୁମଣ୍ଡଳର ପରବଉ୍ତଜ ( Changes i in air due 
0 mଛନ ) କ୍‌ ଚକଉଁ କାରଣରୁ ଵା ଦୃଷ୍ଠରତ ହୁଏ ({ How 
ଛା 8 ମାପ )¬ କି କି ଅଦାର୍ଥ ବାପକୁ ଦୁଷ୍ଧିଭ କରନ୍ଚ 
( Impurities of air )ଦୁଷଭ ଵାପୃଦ୍ଧାର କଲ କି ଗ୍େଗ ଡ଼ୁଏ 
( Diseases caused by impure air ) ବାସ ପରିସ୍ତ ରତ 
ଦେବାର ପ୍ତାକୃଵ୍ତକ ଡ୍‌ ଷୀୟ ( Natural ways of purification of 
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$ ପ୍ରବେଶିକା ସ୍ଵାପ୍ଥ୍ୟ ଦଲ୍ଜାନ 


ଛା୮ ) —କଇଣକ୍ତପିଗ୍ଧ କକେରେେ ସ୍ଥବନ୍ଞ ଦର୍‌କାର୍‌ (Requirement 
of air per head ) ¬ ବାୟୃର ଛଵଗଶୁରିଚ୍ତା ପଟ୍କ୍ଷା (Test for purity 
of ଛା) ¬ ବାପ ରଳାରଳ ( Ventilation ) | 


ଖାଦ୍ଯ କମ୍ବା କଳ ବ୍ତନା ଆମ୍ଭେମାନେ ଦ୍ତନାକେରେ କରଞ୍ଜ 
ସାରଦା, କନ୍ତୁ କାୟ ବନା ମୁଦୃଶ୍ଡୈ ମାନ କଞ୍ଚକା ଅସମ୍ଭବ । 
ଜୀବନର୍‌କ୍ଷା ଆାଇଁ ଯେଚେ ସାଦା ଅଛ୍ତିୟ ସଦ୍ୁଠାରୁ ବନ ଚବଟଶି 
ଦର୍‌କାର୍‌ | 


କାୟ୍ଡର ଉ୍‌ଷାଦାନ (Composition of air) —ବାସ 
ମୋନକ ଦାର୍ଥ ନୁଢେ । ଏହା ମିଣ୍ଡ ଛଦାର୍ଥୟ ଅର୍ଥାଇ କେଭୋଝଵି 
ବାଷ୍ପୀୟ୍ଡ ଛଦାର୍ଥ ମିଣଣଣରେ ଏହା ଗଠିତ । ଅମ୍ବ ଜାନ (Oxygen), 
ସବକ୍ଷାର୍‌ଜାନ (trogen) ଓ ଅଙ୍ାରକାମ୍ (Carbon dioxide) 
ଏନ୍ସ ଝନଗୋଵି ହେଲ ବଶୁଦ୍ତ ଷକନର ତ୍‌ ପାଦାନ । ଏମାଭାଳଙ୍କର 
ମିଶ୍ରଣ ଗସାୟ୍ଟତ୍ଧକ ମିଶ୍ରଣ ଜ୍ଵୁହେ । ଏନ୍ତ ବାଷ୍ପ ସବ୍ଧ୍‌ ତକ ନିକ 
ରୁଗ ଓ ଗୁଣତ୍ତ ସ୍ଵାଇନ୍ତ୍ ରଖି ଏକ ମିଶିଯାଇ ଥାନ୍ତର ମାନତ । 
ଏନ୍ଦସ ଛନୋଵି ବାଷ୍ପ ଛଡ଼ା ଜଳୀସୃ ବାଷ୍ପ (Water vapour), 
ଆଚମୋନ୍ସ୍ଟା (ଧmmeonia) , ଓଜୋନ୍‌ (020n6) ଆଦ୍ଦ ଆଉ୍‌ କେଚ 
ବାଷ୍ପ ଓ ଧୂଳ, ଧୂଆ › ସୀକାଣୁ ଆଦ୍ଦ ଅନାଜ“ କେରେକ ଗଦାର୍ଥ 
ସ୍ଥାନଭେଦ୍ତରେ ପବନ ସଙ୍କେ ମିଟି ରନ୍ରଥୀନ୍ତ । 

ଖୋଲ୍ମ୍‌ ସ୍ଥାନର ଅବଜରେ ବଉ୍‌ତ୍ତ୍ର ଉ୍‌୍ାଦାଜର 
ଅରମାଣା 


ଅମ୍ମକାନ ଚୋ ଓ ଶିଭ୍ତକର୍ା ୨୧.୯୪ର୍ଵଗ 
ଯବକ୍ଷାରଜାନ “୬ “““ »„ ୬୭୪୯.୧୨ଭ୍ତଗ 
ଅଙ୍ଗାତଭ୍୍‌ କାମ୍‌ “୨ ଓ ,, ୧.୨୪ର୍ଵଗ 
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ବାସୁ m 
କଳୀସ୍ଡ ବାଷ୍ପ ଆଃମଭା୍ୟା ଆନ୍ଧ୍ର ସାମ୍ମାନ୍ଯ ମାନତ ରୁନ୍ଧି 
ଥାନ୍ତ । 
ଅମ୍ପକାନ (0୩) ଜାବନର୍‌କ୍ଷା ଖାଇଁ ଦନ 
ଚେବଳ ଅମ୍ମଜାଜ ଦରକାର୍‌ରର୍ର ଆସେ । ଏଦ୍ରା ଛତନା ପ୍ରାଣ 
ଧାରଣ ଅସମ୍ଭବ । ଏହାର ଉ୍‌ଅକାରକା ଓ ଅମୃଭ ଅର୍‌ କାର୍ଯ୍ଯ 
ବେଖି ଷୂଂକାଳର ର୍‌ଷ୍ଣମାଚନ ଏଡ଼ାକ୍ୁୁ ନାମ ଦେଇଥୁଲେ “କଷ୍ପ - 
ଷଦାମ୍ପଇ” । ଅମ କାଜର୍‌ ରଙ୍ଗ ନାନ୍ଦି କ ଗଳ ଜାରି । ଏଡ଼ା 
ମଧ ସ୍ବାଦୁସ୍ସୀଜ । ଏହା ଖାଲ ସେ ଆନମ୍ତମାଜଙ୍କ ଜୀକନଧାରଣ 
ପାଇଁ ଦରକାର ତଭାଦା ଜ୍ୁଢେ, ଗୀକକନ୍ତ ସମସ୍ତଙ୍କ ପ୍ରାଣରକ୍ଷା 
ଥାଇ ଏହା ଲୋଡା । ଏହା ଛଡ଼ା, ନା କଲବା ଓ କନୁ ଦଗ୍ଧ 
ହେବା ଷାଇଁ ମଧ୍ଯ ଅମ୍ମକାନ ଲୋଡ଼ା । ଏଦ୍ରା ଦ୍ଵାଗ୍ଵ ଶକ୍କଜରେ ଥୁବା 
ଗ୍ରେଗଙ୍କାଣୁ ମାନଙ୍କ ମଧ୍ଯରୁ ଅନେକ ନଗ୍୍‌ ହୋଇଯାନ୍ତ । 


ଯଵକ୍ଷାର୍‌କାଳ (Nitrogen) —ଅମୃକାନ ଗର୍‌ ଏହାର 
ମଧ୍ଯ ରଙ୍ଗ, ଗନ କମ୍‌ ସ୍ବାଦୁ ନାନ୍ଧି । ଏହା ଶଝ୍ବରଚର “କୋଣସି 
କାମ୍ଭରେ ଲଗେ ନାନି ସ୍ତ ମା ଅମ୍ମକାନ ସଙ୍ଗେ ମିଶି ତ୍ତାହାର୍‌ 
କଡ଼ାଗୁଣ ନଷ୍ କର ଭ୍ରାକୁ ଆମ୍ମମ୍ଭା ଙ୍କ ଶ୍ଵାସ ଗସୋଗୀ କରେ । 
ଏହା ଜ ହେଉ୍‌ଥୁରଲେ ଅମ୍ମକାଳର ଝବଭା ଶରଗ୍ବରର୍‌ ତନ୍ତୁମାଜଙ୍କ 
ଅକ୍ଷରେ ଅସହ୍ୟ ଦେଉ୍‌ଥାନ୍ତା ଏବଂ ଡ୍‌କାର ବଦଳରେ ଅଅକାର 
ହେଉ୍‌ଥାନ୍ତା । ବୁକ୍ଷମାଚନ ସକକ୍ଷାର୍ତକାନରୁ ପୁଷ୍ପୁସାର୍‌ (Protien) 
ସଂଗ୍ରହ କର ଆମ୍ଭମାନଙ୍କୁ ଖାଦ୍ଯରୁଷେ ଯୋଗାନ୍ । 
ଅଙ୍ଗାର୍‌କାମୁ (Carbon dioxide) ଖାତ୍‌ କାଗାର୍‌ 
ପବନର NN "ଅର୍ମାଣ ଅଲ୍ପ । ଏହାଇ ରଙ୍ଗ ନାହି, କନ୍ଧ 
ସାମାଜ୍ଯ ଗନ୍ଧ ଓ ଅମ୍ପ ସ୍ବାଦୁ ଅଛୁ । ଏହା ଜଳେ ଜାନ କ 
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୪ ସ୍ରବେଶିକା ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ବଞ୍ଜାନ 


ଜଳା ଏ ନାନ୍ତି, କରଂ ନଅଆଁ ଲଭ୍ବଇ @ଏ । ଆନମ୍ତ୍ରେମାଜେ କଶ୍ଟାସ 
କାଟେ ଅଙ୍ଗାର୍‌କାନୃ ଗ୍ରଡ଼,ଥ ବାରୁ ଜନଗହଳି ସ୍ଥାନର ବନରେ 
ବେଶି ର୍‌ମାଣରେ ଅଙ୍ଗାରକାମ୍ପ ରନ୍ଥଥାଏ । କୋଣସି କନସ 
ଗୋଡ଼ଗଲେ ଭନ୍ଧିରୁ ଅଙ୍ଗାରକାମ୍ପ ବାହାରେ । ରେଣୁ ନଆ 
ଜଜୁଥ୍ରବା ଯ୍ରାନରେ ମଧ୍ଯ ଅଙ୍ଗାରକାମ୍ର ଷରମାଣ ବେଗି ଥାଏ । 
ଗୋଝିଏ କୋଠସ୍‌ରେ୍‌ ଅଜେକ ଲୋକ ର୍‌ନ୍ତରଲେ ସେ କୋଠସର 
ପବନରେ ଅଙ୍ଗାରକାମୁ ଗରମାଣ ବଢ଼ିଯାଏ । ଗବନରୁ 
ଅଙ୍ଗାରକାମ୍ପ ନେଇ ଦୃୂକ୍ଷସାନେ ନଜେ ବଞ୍ଚିବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ 
ଆ୍ଭମ୍ମାନଙ୍କ ସାଇଁ ଶ୍ଟେଭସାର୍‌ନା୍ମକ ଖାଦ୍ଯ ସଞ୍ଚୟ କରଞ୍ଜ । 


ଅମ୍ମକାନକ ସବକ୍ଷାର୍‌ଜାନ ଏଟ୍ଂ ଅଙ୍ଗାରକାମ୍ପ ଛଡ଼ା 
ଅବଜରେ୍‌ ଜଳୀୟବାଷ୍ପ ଆମୋନୟ୍ବା ଆନ୍ଦ କେଚେକ ବାଷ୍ପୀଙ୍ତ 
ଅଦାର୍ଥ ଅଲ୍ପଦେଶି ରନ୍ଧଥାଏ ଏବଂ ଧୂଲ ଓ ଗ୍ରେଗସୀଜାଣୁ 
ଘ୍ରସୁଥାନ୍ତ ! 


ଜଲୀସ୍ ଦାଷ୍ପ (Wat ao) —ଜଳୀସୃ କାଷ୍ପ ହେମ୍ମ 
ଜଳର୍‌ ଵାଷ୍ପୀ୍ମ ଅବସ୍ଥା । କେଡ୍ଵ୍‌ଠାରେ ଝିକଏ ପାଣି ଜମା 
ହେଲେ ଷବନ ବାକ ହେଉ୍‌ କମ୍ବା ସୃର୍ସସରାଷରେ୍‌ ହେଉ, ଚାହା 
କାଷ୍ପ ହୋଇ ପବନରେ ମିଶିଯାଏ । ଅନନ୍ତ ମହାସାଗରଠାନ୍ତ 
ଆରମ୍ଭ କର ଗ୍ରେ୫ ଗ୍ରେଃ ଗାଡ଼ଆ ଷର୍ସଁନ୍ଧ ସେଉ୍୍‌ସନ୍ତୁ ଜଳଭଣ୍ଡାର 
ରନ୍ଧଛ, ରଞ୍ଚି ଗ୍ର ସସ ଦା ଜଳୀୟ ବାଷ୍ପ ଉଠି ବନ ସଙ୍ଗେ ମିଶୁଛୁ । 
ଷବଜ କେବେଡେଲେ ଜଳୀସୃକାଷ୍ପଣୁଜଯ ଢୋଇ ରନ୍ଧଥାରେ 
ଜାଛି। ଷଦନର ଉ୍‌ଷ୍ଵଷ, ଜଳଭଣ୍ଡାରର ଆୟୃତ୍ତନ ଆଦ୍ଦ ଡ୍‌ଷରେ 
କୋଣସି ସ୍ଥାନର୍‌ ପବନରେ ଥବା ଜଳୀଙ୍କାଷ୍ପଣର ଷିରମାଣ 
ନନର୍ଭର୍‌ କରେ | ସର୍‌ ରରେ ମଧ୍ଯ ବେଗି ଲୋକ ରନ୍ଧୁଲେ ସେ 
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ଵାସ ୫ 
ସାରର ବନରେ କଳୀସ୍ଡବାଷ୍ପ ରମାଣ ବଢ଼ିଯାଏ । ଭଣେ 
ମୁ୍ଥଝ୍ମକ ନଃଶ୍ଟା ସବା ସରା ବଶ ଆଉ୍‌ନ୍‌ସ କଳୀୟ୍ଟ ବାଷ୍ପ ଦଳ 
ଉତ୍ତରେ ସ୍ରଡ଼ଥାଏ । ଚମ୍ଭକାଵଃେ ଏହାଠାରୁ ଅଜନେକ ବେଶି 
ଜଳୀ କାଷ୍ପ ଵେହରୁ ବାହାରେ; ଷରମାଣ ସ୍ଥାସୁ ୬୧।୩୧ ଆଉଡ୍‌ନ୍‌ସ 
ଡହେକ । ଶାୀଉସ୍ଥଧାଜ ଦେଶ ଦନ ଅଗ୍େକ୍ଷା ଗ୍ରୀଷ୍ପସ୍ରଧାନ 
ଝଦଶର୍‌ ବନରେ ଅଧ୍ବକ ଜଳୀୟ ଦାଷ୍ପ ଥାଏ । ସମୁଦ୍ରକୂଳବଞ୍ଡୀ 
ଯ୍ଥାନମାନଙ୍କରର୍‌ ଏହା ଚବେଶି ରହେ ! ଉ୍‌ର୍ଵଷ ସେରେ ଅଧକ 
ଡୁ ଏ, ଜଳୀସ୍ କାଷ୍ପ ଭେ୍ତଲ କଡ଼ । ଖବଜରେ ଜଳ୍ୀପ୍ଟ ବାଷ୍ପ 
ସ୍ବଗ ବେଟି ହୋଇଗଲେ ବେଦକୁ କାଉ୍‌ନ ଲାଗେ । ବନ 
ସବଝଂଦା ଚଳାଚଳ ଦେଉଥିବାରୁ କୋଣସି ସ୍ଥାନର ବନରେ 
ସାଧାରଣର୍ତଃ ଜଳୀୟ କାଷ୍ପର୍‌ ଷରମାଣ ଦଳୟଡରେ ନାନି । 


ଆଗଖମୋନ୍ସ୍ସା ( କଠା ) ବନରେ ଏହାର 
ଅରମାଣ ଅତ୍ତ ଅଲ୍ପ । ଜୀଦଜନ୍ତୁ ମର୍‌ ସଢ଼ିଗଲେ ଭର ଏନ୍ତ 
ବାଷ୍ପ କାହାରେ । ଏହାର୍‌ ରଙ୍ଗ ନାନି, ମାନ ଏହାର ଗନ୍ଧ ବଡ଼ 
ଝବ । ଏହା ସ୍ଞାଣିରେ ମିଶିଯାଏଃ େଣୁ ବର୍ଷାଦ୍ଦନ ବନରେ 
ଏହାର ଅଂଶ ଖୁବ୍‌ କମ ଗଡ଼ସାଏ । ଗୁହାଳ, ଷାଇଖାଜା 
ଆନ୍ଦର୍ର ସୟେଡ୍ଵ ଝ୍ବ ଗଛ ବାହାଚର ଭାହା ଏନ୍ସ ଆମୋନ୍ନସ୍ା 
ଟସୋଗୁ ହୋଇଥାଏ । 


ଓଚକାନ୍‌ ( 02006 ) —କନୁକାକୁ ଗଲେ ଏହା ଘଜ 
ଅମ୍ମଜାନ । ବାୟୁମଣ୍ଡଳରେ ବିଦୁଯର୍ୁ ଡରିପ୍ଟା ହେଲେ ଅମ୍ଭଜାନ 
ଓଜୋନ୍‌ ଆକାର ଧାରଣ କରେ । ସମ୍ବ ଦ୍ଧ କୂଳରେ ଏନଛ୍ବ ବାଷ୍ପ 
ଅଗେକ୍ଷାକ୍ସର୍ତ ଅଧ୍ଵକ ଥାଏ । ଅଲ୍ପମମାଦାରର ଥଲେ ଏହା ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ 
ଅକ୍ଷରେ ଉ୍‌ଅକାଗ । 
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୭ ଗ୍ରବେଣିକା ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ବଞ୍ଜନ 


ଧୂଆଁ ( ଆଃ ) -କଛୁ ଖୋଡ଼ଲେ ଚହ୍ିରୁ ଧୂଆଁ 
ବାହାରେ । କଲ ସାଇ ନଜ ଥ୍ରବା କୋଇଲାର୍‌ କଣା, କେଚେକ 
ଛାକ୍ର ବାଷ୍ପ କେରେକ ଅମ୍ମାସ୍ପକ ଗଦାର୍ଥ ( ଥାଏ )ର୍‌ ସକ୍ଷ୍ 
କଣା ଆନ୍ତ ମିଶି ଧୂଆଁ ହୋଇଥାଏ । ସେଜ୍ଵ ସ୍ଥାନରେ ସେରେ 
ବେଶି କଳକାରଖାନା, ସେଠାରେ ଧୂଆଁ ଢେରଚେ ବେଛି । 
କଳକାରଖାନାରେ ସେଜ୍‌ କୋଇଲା ଖୋଡ଼େ ଚନ ନ୍ଧ ଏହ 
ଧୂଆ ବାହାରେ । ଏହ୍ରା ବନକୁ ଦୂଷ୍ତଭ କର୍‌ ଦ୍ଦଏ । 


ଧଲ (ଯଃ) ଷବନ ଦୁଷତେ ହେବା ଗାଇଁ ସେତେ 
ସେରେ ଭଦାର୍ଥ ଅଛୁ ସେଥୁଭ୍ଭରେ ଧଳ ସ୍ତଧାନ । କଣ ସେ 
ଧୃଲ ହୋଇ ଜ ଗାରେ; ଏହା ଜୁହେଁ । ମାଝି, ଗଥର, ଲଦା, 
ପିତ୍ତଳ, ସୀସା, କୋଇଲା, ସୀଜାଣୁ , ଘା ବକଳା, ଶୁଖିଲା ଗୁହ› 
କଫ, ଖଙ୍କାର, ସିଙ୍ଗାଣି ଆନ୍ଦ ସଭୁ ଗୃଣ୍ଡ ହୋଇ ଧୂଳି ଡୂଅନ୍ତ 
ଆଉ୍‌ ପବନରେ ଉଡ୍ତ ତାଦ୍ାକୁ ଦୂଷଭ କରନ୍ତ । 


କୀକାଣୁ (Bera) —ସଝାଜାଣୁ ସଭ୍ୁୁଠାରର ଅଛନ୍ତ । 
ଅବଜରେ ମଧ ଏମ୍ଭାନେ ସେନ୍ରୟର କମ୍ବା ଧୂଲ ସଙ୍ଗେ ଲାଗି ଭ୍ସୁ 
ଥାନ୍ତୁ । ଏମାନଙ୍କ ମଧ୍ୟରୁ ଅଳଜେକ ସଜାଣୁ ଅଛ ଅସାଧ୍ୟ ଅସା୍ା 
ଚ୍େଗ ଜନ୍ତ୍ରାନ୍ତ । 
ପବନର ସ୍ଥସ୍ଟୋକ ନୀସ୍ଟଭା (Importance of air) — 
୧ । ଶ୍ଲାସ ଝି ୟ୍ବା ଦ୍ରାଗ୍ଵ୍‌ ଜାକ କାଚଃ ଆସମ୍ଚେଜାଜେ ସେଉି 
ବନ ଚେନଜ୍ଵ ଚାହା ଗ୍ର ଉ୍ତରେ ଥକା ଫୁସ୍‌ଫୁସ୍‌କ୍ୁ ଯାଏ । 
ସେଠାରେ ଏନ୍ସ୍ ଷଦଜର ଅମ୍ଭଜାନ ରକ୍ତର ଲେନ୍ଦରଭ ଚ କ୍ତ କଣିକା 
{ Red Blood Corpuscle) ଇଁ ଥିବା ଶୋଣିମ୍ଭା (Heemoglobin) 
ସଙ୍ଗେ ମିଶେ ଏବଂ ରକ୍ତବାଢ଼ ଯୋଗୁଁ ତେହର ଚଚଙ୍ରାକ କୋଷକୁ 
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ଵାୟୃ ୭ 
ଯାଇ ସେଠାରେ ଚାହା ଖାଦ୍ୟସାର୍‌ରେ ଥବା ଅଙ୍ଗାର (ପଃ7ଳ)କୁ 
ଦଗଧ କଚର୍ତ । ଏନ୍ଗ ଦହନ ଫଳରେ ଉ୍‌ନ୍ଵଷ ® ଶକ୍ତ ଜାତ୍ତ ହୁଏ ; 
ସେଉଁ ଶକ୍ତଫଳରେ କ ଆସମ୍ଭମ୍ଭାଚଜ ଯାବଙ୍ରସ୍ଡ କାର୍ଯ୍ଯ ଳର 
ଜାରୁଁ । ଆମ ଅଜଣାରେ ମଧ୍ଯ ଏନ୍ସ ଶକ୍ତ ଦ୍ରାଗ ହୃତ୍‌ଯନ୍ତ୍ର ଶ୍ଟାସ 
ଯନ୍ତ୍ର ଆନ୍ଦ ଚଳେ । ବନ ନଜ ହେଲେ ଶକ୍ତ ହେବ ଜାନ୍ତ । 
ରେଣୁ ତେହ ଉ୍ଭ୍ତରେ ଥବା ସମସ୍ତ ଯତ୍ର ବଦ ଦ୍ରୋଇଯିବ ଏବଂ 
ଦଣ୍ତେ ରାଣ ଗରୁଡ଼ଯିବ ! 


୬ । ଦେହ ଭଭରେ ସେଜି ଦହନ କାର୍ଯ୍ଯ ଦୂ ଏ, ଉଛି 
ଫଳରେ ଅଙ୍ାରକାମ୍ପ ଜାଇଚହୋଇ ରକ୍ତକୁ ଦୂଷଭ କର ଦଏ। 
ଏନ୍ଦ ଅଙ୍ଗାରକାମ୍ପ ସଦନ ସଙ୍ଗେ ମିଶି ନଃଶ୍ଟାସ ବା ଦେହ 
ଉତ୍ତରରୁ ବାହାରଯାଏ । 


୩ । ସ୍ୃସ୍ତିସ୍ୀ ଗ୍ଵରଖେ ବଦ୍ଧୁମଣ୍ଡିଲ ଘେର ରନ୍ରଛୁ । 
ବାୟୁର ଉତ୍ତମ ଗରିଗ୍ଵଳନା ଶକ୍ତ ଜନ । < ଛୁ କାରଣରୁ ସ,ର୍ଯ୍ୟ 
କରଣ ଆଅନ୍ଦ୍ର୍ଭାଜଙ୍କୁ ଗୋଡ଼ଚଦଇ ଗାରୁ ଜାନ । 


୪ | କନ ଛ୍ତଜା ନଆଁ ଜଲଳକ ଜାନ । ରେଣୁ ପବନ 
ଜ ହେଲେ ଗ୍ରେଷେଇବାସ ହୋଇ ପାର୍‌ବ ଜାନ, ରେଲଗାଡ 
ଚନବ ଜାନ୍ଦୁ , ରୁଭରରେ ଆଲ୍‌ ଢେବ ଜାନ ଇଚ୍ଜାଦ୍ଦ | 


୫ । ଗକଜ ସୋଗେ ଇଁବଜନ୍ତ, ଦୃକ୍ଷଲଭା ଆଦ୍ଦ ସମସ୍ତେ 
ବଞ୍ଚଚ୍ଛନ୍ତ୍ । ଏମାନେ ଆତମ୍ଭ୍ମାନଙ୍କୁ ଖାଦ୍ଯ ସୋଗାକ୍ତ ଏଟ୍ଂ 
ଆମ୍ଭମାନଙ୍କର ନାନାବ୍ଦଧଧ କାର୍ଯ୍ୟରେ ଲାଗନ୍ତି । ଗକଜଯମୋଗୁ ଗଗ-ଂ 
ସଙ୍ଗମ ଦୁ ୟ ଏବଂ ଫଳରେ ବୃକ୍ଷଲତା ଫଳ ଧାରଣ କରନ୍ତ । 


୬ । ଛବଜମୋଗେ ଜଳୀ କାଷ୍ପ ଡ୍‌ଠି କର୍ଷା ଦୂଏ । 
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C୮ ସ୍ତଚଶିକ୍ରା ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ବ୍ମାଜ 


` ୭ | ସବଜରେ ଥୁବା ଅମ୍ମକାଜ ଯୋଗେ ଅନେକ ଗଗ 
ସଜାଣୁ ନଷ୍ପ ଢଢୋଇ ଯାଉ୍‌ଚ୍ରନ୍ତି ଏବଂ କୋଣସି ସ୍ଥାନର ଅବଜ 
ଦୁଷ୍ତଭ ଦେଲେ ଚାହା ସଚଙ୍କେ ସଙ୍ଗେ ଅନନ୍ତ ବାୟ୍ୃମଣ୍ଡଲରେ 
ମିଶିଯାଇ ଅନ୍ପଷ୍ଟୁ କର୍‌ ଆର ନାହଁ । 


ଛଶୁଦ୍ଧ ପବନର୍‌ ସ୍ରସ୍ଟୋକନୀସ୍ତ୍ା ( Importance 
of pure air )— 

୧ । ସକନରେ୍‌ ଥବା ଅମ୍ମଜାନ ଆମ୍ଭମାନଙ୍କ ସାଇଁ କଚେ 
ଦୂତ୍ତ ଦରକାର, ଭାହା ଆଗରୁ କ୍ଲହାଯାଇଛୁ । ବଶୁଦ୍ଧ ବନରେ 
ଅମ୍ପକାଜ ଭଘ୍ବଗ ଷୃର୍ାମ୍ମା୍ଷୀରର ଥିବାରୁ ରକ୍ତ ଭଲଭ୍ରଦରେ 
ର୍ସର ଦୂ ଏ ଏବଂ ଉ୍‌ ୟୁକ୍ତ ଷରମାଣରେ ଉନ୍ବଷ ଓ ଶକ୍ତ 
ଜାଇ ଏ; ଫଳରେ ତେହ ସୁସ୍ଥ ଓ ସବଳ ରହେ । 


୨ | କଶୁଦଧ ଗଦନରେ ଧୂଳି, ଧୂଆଁ › ଦୂର କାଖ୍ପ ଏବ 
ରେଗସୀଜାଣୁ ନ ଥାନ୍ତ । ଚେଣୁ ବଶୁଣ୍ ବାୟୁ ସେବନ କଲେ 
ଞ୍ମକନଦୋଷତରୁ ସେଉ୍‌ ସଦ ଗ୍ଵେଗ ଦେବାର କଥା ଚାରା ତୁ ଏ 
ନାଛୁ । 


୩ | ଛଶୁଷ୍ତ ଗକନ ଆମ୍ଭମାନଙ୍କ ଗାଇଁ ସେର ଦର୍‌କୀର, 
ଗଛ ସସ, ଛ୍ୀବଜନ୍ତୁମାନଙ୍କ ସଇଁ ମଧ୍ଯ ସେନ୍ସୟର୍‌ ଲୋଡ଼ା । 


ବିଶୁ ପକଵନ କପର୍‌ (Character of pure air)— 


୧ | ଶୁଦ୍ଧ ଗବଜରେ ଅରମାଣ ଅନ୍ଧୁସାରେ ଅମ୍ମଜାନ, 
ସବକ୍ଷାରଜାନ ଏବ ଅଙ୍ଗାରକାମ୍ପ ଥାଏ । କୋଣସି ସ୍ତକାର ଦୁଷ୍ତଭତ 
କାଷ୍ପ, ଧୂଳ, ଧୁଆ କମ୍ବା ଗେଗସୀଜାଣୁ ଜ ଥାନ୍ତ ଏଝଂ ଚାହା 


Digitized by srujanika@gmail.com 


ଵାସ୍ପୃ ଏ 
ଚଲନ୍ଦଧରଳ ହେଉ୍‌ଥାଏ । ଏହା ଗଳ୍ପସ୍ପଜ । ଏର ଅୂକନରେ 
ଦଣ୍ଡେ କସିଗରଲ କ୍ରାନ୍ତ ଗୃଲିଯା ଏ ଏବଂ ମନ ଭଲ ଲାଗେ । 


ବଶୁର୍ଦ ପଦନ କେଉ୍‌ଂ ଠାରେ ମିଚଲ (Where pure 
a୮ ¡$ a୪ailable) —ଖର୍‌ ଗଡ଼ୁଥୁିକା ଶୁଖିଲା ଖୋଳା ଜାଗାରର୍‌ ଏବଂ 
କଡ଼ କଡ଼ ଝରକା ଓ ଦ୍ଵାର୍‌ ଥକା, ଭଲ କର୍‌ ଅଆଲ୍ଅ ଡ଼ ଥବା 
ଶୁଖିଲା ତରରଷ୍କାର ସର ଭିତରେ ସେଡ୍୍‌ ବନ ଚଲବରଳ 
ହେଉଥାଏ ରାହା ବଶୁଦ୍ଧ। ଉଚ୍ଚ ଅବଂରଭ ଉପର ଅବନ ବଣୁଦ୍ଧ; 
କାରଣ ସେଠାରେ ଜନଗହଲ ଜ ଥାଏ ଏବଂ ଷବନ ଭଲ୍‌ 
ସ୍ବଦରେ୍‌ ଚଳ ୍ଧରଳ୍କ ଦେଉଥାଏ । 


ମନ୍‌ଷ୍ଯ ଚସୋଗେ କାୟ୍ୃମଣ୍ଡଲର ଗର୍‌ବର୍ତୁ ନ 
(Changes in air due {0 man) — ଭଲଲଖିଇ କାରଣରୁ ମନ୍ଲୁଷ୍ୟ 
ସୋଗେ ବାପ ମଣ୍ଡଳରେ ପଶ ଦଞ୍ତଠନ ସଟେ । 

୧ | ଶ୍ଟାସନ୍ ସୃ (Respiration) 

୬ | ଦହଜ ଝି ସୀ (Combustion) 

Mm { ଧୂଆ (Smoke) 

୪ ।ଧୃଲ ¢ ଗୀକାଣୁ (Dust and bacteria) 


ଶ୍ଟାସନ୍ଧ ସା ଆମ୍ଭେମାନେ ଗ୍ଭ ମିତ୍ର ୧୮ ଥର 
ସରକ ନଶ୍ବାସ ଜେଜ୍୍‌ । ପବଜରୁ କେଚେକ ପରମାଣ ଅମ୍ପଜାଜ 
ଗ୍ରହଣ କରତ ଚନ୍ଧୀଂକ ଆମ୍ଭେମାନେ କେରେଙ୍ଚ ଅଙ୍ଗାରକାମ୍ପ 
ଜଳୀପ୍ତ କାଷ୍ପ ଆଦ୍ଦ ଗ୍ରଡ଼ଚଦେଜ୍୍‌ । ବାହାରର ଖୋଲ୍ଭ ବନ 
ଓ ଆମ୍ଭମାନଙ୍କ ଦେହର୍ତ ବାଢାରୁଥବା ନଃଶ୍ଡାସ ବନ ମଧ୍ଯରେ 
କି ସ୍ରଭେଦ୍ର ଚାହା ଭଲଲଖିଭ ଚ୍ତାଲକାରୁ ଜଣାଯିବ । 
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ଓ ୍ବେଶିକା ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ବଲ୍ଜନ 


କ୍ରାହାର ବନ ନ୍ନଃଶ୍ବାସ ବନ 


ଅମ୍ଭଜାଜ ୨°'୯୪ ୧M 
ସବକ୍ଷାରଜାଜ DIN ୭୯୭ 
ଅଙ୍ଗାରକାମଭ ° 0 ୩ରୁ ୧ "୪ ୪ଂ୦୦ 


ଏଦ୍ାନ୍ଛଡ୍ରା ନଃଶ୍ଟାସ ଖଷକନ ଦେହ ଭ୍‌ତ୍ତରୁ ଅସ୍କାର 
ରିରେ ଅନେକ ଗରମ୍ଭାଣରେ ଜଳୀପୃକାଷ୍ଧ ଓ କେଚେକ 
ଜାନ୍ତକ ଗଦାର୍ଥ ର୍‌ନ୍ଧ୍ରଥାଏ। 


୬ | ଦହନ ଵସ୍ା (Combustion) — ଆନ୍ତେମାନେ 
ର୍ରେଷେଇ କାସ କର୍ନ › ଆଲ୍ଅ ଜାଜୁ ›, ଛଆଁ ସୁଆଉ, କଳ- 
କାରଖାନା ରଳାଡ୍୍‌ । ଏନ୍ଦ୍ର ସନ୍ଧୁଥୁରେ କାଠ ହେଉ, ରେଲ 
ହେଡ୍‌ କମ୍ବା କୋଇଲା ହେଡ୍‌ କନୁ ଜା କଛଥ ଖୋଡ଼ାସାଏ । 
ସାହାହେଉଡ୍‌ ଅଚେ କଛି ଗୋଡାଗଲେ ରନ ଫଳରେ ଅଙ୍ଗାର 
କାମୃ୨ କାଟ୍ଂନ-ମନ୍‌ଅକ୍‌ସାଇଡ୍‌ (Carbon monoxide ),ସଲ୍‌ 
ଫୁଯ“ରେ ଝଡ଼ ଦ୍ବାଇଡ଼ାଜେଜ୍‌ (Sulphurated hydrogen); ଜଳୀୟ 
ବାଷ୍ପ ଆନ୍ଦ କେଚ୍ତେକ ବାହାର ପବନରେ ମିଶେ ଏବଂ ବନର 
ଅମ୍ମକାନ ଷରମ୍ଭାଣ କମିଯାଏ । 


M୩, ୪ | ଧୂଆଁ , ଧଳ ଓ ବୀଜାଣୁ —ସେଉ୍ଜଠାରେ 
ମନ୍ଲଷ୍ଯର୍‌ ବାସ ,ସେଠାରେ ରୋଷେଇବାସ ହେଡୁ୍‌ରୁ, କଲକାର୍ଖାଜା 
ଗ୍ଵଲୁଚ୍ରଚ ଇଶା ଗତୋଡ଼ା ହେଉଛୁ, ଅଲଆ ଗଦାରେ ନଆ ଲାଗୁଛି 
ଇଚ୍ୟାଦ୍ଦ । ଏନିସକ୍ତୁ କାରଣରୁ ସେଠାରେ ବେଶି ପଶ୍ତମ୍ଭାଣରେ 
ଧୂଆଁ ଦ୍ୋଇ ପବନରେ ମିଟ । ମନ୍ମୁଷ୍୍ଯ ଯିବା ଆସିବା କରିବା, 
ଗାତ ଘୋଡା ଚଳାଇବା, କ୍ଲଖକ୍ୁଝି କରବା, ଚ୍ଛଳ! ଭଣିକା, 
ଥର ଭଙ୍ଗ କା ଆନ୍ଦ ସୋଗେ ମଜ୍ଲୁଷ୍ଯ ବାସ କରୁଥୁବା ଘ୍ଥାଜରେ 
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ଵାୟୁ ଚ୍‌ଝହ୍‌ 


ବେଶି ଧୂଲ ଦେବା ସ୍ଵାସ୍ତଦକ । ମନୁଷ୍ଯ ଦେହରୁ ଜାନ୍ବାପ୍ତକାର 
ଗଗ ଜାଣୁ ନନଃଶ୍ବାସ ପ୍ତଶ୍ବାସଟ ଛେ, ଶଙ୍କାର, କଫ, ଷୃକ, 
ଘାଆବକଳ ଆଦ୍ଦରୁ ବାହାରନ୍ତ । ଏ ସମସ୍ତେ ଷବ୍ରଜରେ ମିଶି 
ଅବନକ ଦୁଷର୍ତ କରନ୍ତ । 


କେଉଁ” କେଉଁ କାରଣରୁ କାସ ଦୂଷଭ ହ୍‌ ଏ (How 
air is vitiated );— 

ଦ୍‌ | ଲଃଣ୍ଡାସ ପ୍ରଶ୍ଟାସ (ଜRespiration) ¬ ନ ଃଣ୍ଡାସ ସ୍ରଣ୍ଟାସ 
କଥା ଆଗରୁ କ୍ଲଦାଯାଇଛୁି । ନଛଃଶ୍ଟାସ ପବନରେ ଅଧ୍ବକ 
ପରମ୍ମାଣରେ ଅଙ୍ଗାର୍‌କାମ୍‌ ଓ ଜଳୀ ବାଷ୍ପ ଥାଏ ଏଙ୍କ ଫୁସ୍‌ 
ଫୁସ୍‌ଗ୍ର କେତେକ ସ୍ତକାର କାନ୍ତବ ଅଦାର୍ଥ ବାହାରେ । ଏନ୍ସ ସଲ 
ଦ୍ଵାଗ୍‌ ସକ୍ରନ ଦୃଷ୍ଷଭ ଦ୍ରୋଇପାଏ । ଗେଗୀମଭାନଙ୍କ ନଃଶ୍ଟାସବର 
ନାନାସ୍ତକାର ଗ୍ରେଗସକାଣୁ ମଞ୍ଯ ବାହାର ବାକୁ ଦୂଷ୍ଭ 
କରଥାନ୍ତ | 


୬ । ଦହୁଜ (Combustion) —କାଠ, ପସ, କୋଇଲା 
ଆନ୍ଦ କୌଣସି ଜନ୍ରଷ ଥୋଡ଼ଗଲେ ତହିର୍ୁ ଅଙ୍ଗାରକାନୁ, 
କାରୁକନ୍ମନକ୍ସାଇଡ଼ ଓ ଧୂଆଁ କାହାର ବାୟୃକ୍ସ ଦୂଷର କରେ । 


୩  ସଚ୍ହସଢ଼ା ଜୀକକନ୍ତ (Pur) — ଜୀବଜନ୍ତୁ 
ମର ଗରଗଲେ ସେମାନଙ୍କ ଦେହନ୍ତୁ ନାନାସ୍ତକାର ଦୂର ବାଷ୍ପ 
ବାହାରେ । ଗଛ୍ଛୟନ୍ତ ମଧ୍ୟ ସରାଣିରେ ସଢ଼ ` ଚଲୈ ଭନ ରତ ଦୁଷ୍ର 
ବାଷ୍ପ ବାଡାରଥା ଏ । ଏନ ଦୃଷ୍ଠଭ ବାଷ୍ପ ଦ୍ରାଗ୍ଵ ସବଳ ଦୂଷରତ 
ଦେଵା ସ୍ପାଘ୍ରଦକ । ଶୃଶାଜ ନକଃ ବାୟୃ ବିଶୁଦ୍ଧ ରନ ୟାରେ ଜାନି; 
କାରଣ ସେଠାରେ ଶବ ଘୋଡ଼ା ହୁଏ କମ୍ଭା ଗୋରା ହୁଏ। 


Digitized by srujanika@ gmail.com 


୧୬ ସ୍ତବେରିକା ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ବନ୍ଦ 


ଖୋଡ଼ଲ୍ଭବେଳେ ଭନ୍ଧି ଗ୍ର ଦୂଷଭ୍ତ ବାଷ୍ପ କାହାର । ଅଲ୍ଧ ଗସ୍ସୀରତରେ 
ଖୋକା ହେଲେ ଭ୍ତାହା ଅତ ଚନ ନ୍ଧ ଦୁଷ୍ତଭତ ବାଷ୍ପ ବାହାନ୍ଦଥାଏ । 
ସଲଫୁ“ରେଃଡ଼୍‌ ଦାଇଡ୍ରୋଜେଜ (Sulphurated hydrogen) 
ନାମକ ଦୁର୍ଟନ୍ଧମମ୍ତ ବଷ୍ତାକ୍ ବାଷ୍ପ ସାଧାରଣଭଃ ଏନ ଛରୃସ୍ପଭ଼ା 
କନ୍ନ୍ତର୍ୁ ବାହାରେ । 


୪ । ଧଲି (Ds) ଧୂଲରେ ଜଥାଏ କଣ ୨ ମଲଳମୂନ, 
ଚେସ ଖଙ୍କାର, ସା”ର ବକଳ, ଞୂଜ ରକ୍ପ ଆଦର ସାବସ୍ଖ୍ୃ 
ଦୂଷର ଅଦାର୍ଥ ରାସ୍ତାରେ ଡ଼େ । ଚାଢା ଶୁଖି ଗୁଣ୍ଡଢୋଇ ଧୂଳି 
ହ୍ରୋଇଯାଏ । ଏହାଛ୍ଥଡ଼ା ମା, ବାଲ, ଷାଉ୍ଵଶ୨ କାଚ, କାଠ 
ଥର, କଳା ଆଦ୍ର ଅସଂଖ୍ୟ ଅସଂଖ୍ୟ ସ୍ତକାର କିନସର୍‌ ରୁଣ୍ରି ଧୂଳି 
ହୋଇ ଗଦନରେ ସ୍ଉଡ଼ ଭାଦାକୁ ଦୁଇ କର । 


୫ । ଅଲିଅଗଦା, ଗୁହାଲ, ପାଇଖାଜା ଆଦ୍ଦ 
ଅଲଞଆା ଗଦା, ଗୁହାଳ, ଛାଇଖାଜା ଆନ୍ଦର୍ୁ ଦୂଷ୍ତ ବାଷ୍ପ ବାହାରେ । 
ଏଛ୍ତ ଦୂଷ୍ଠର କାଷ୍ପ ଦ୍ଵାଗ ବଦନ ଦୁଷର ହୁଏ । ଗୁଡୀଲ ଭ୍ଚରକୁ 
କମ୍ଭା ମୂଇଖାଜା ଭ୍ତରକୁ ସଟିଗଚଲ ସେଉ୍‌ଁ ଝରବ୍ଗ ନାକ 
ଭ୍ଵଇରେ ସଣିଯାଏ, ଆମୋନ୍ଧସ୍ଟା ( Ammoଠin, ) ନାମକ ଏକେ 
ପ୍ରକାର ବାଷ୍ପ ହେଉଚୁ ଭାଡାର କାରଣ । ଅଳଆ ଗଦୀରର୍‌ 
ଆଣି ଟଡ଼ଲେ ଭାହା ଉରସାଏ ଏବଂ ଭିତ ସଲ୍‌ଫୁ“ରେଚଃଡ଼ 
ହାଇଡ୍ରୋଜେନ, ଆଟମୋକ୍ତୟ୍ବା ଆଦ୍ଦ ଦୂଷ୍ତଇ କାଷ୍ପ ବାହାରେ । 
ଷବନ ଦେଲେ ଅନା ଗଦାରୁ ଧୂଲ ଉ୍‌ଡ଼ଥାଏ । 


୭ | କଳକାରଖାନା (Factories) — କଳକାରଖାନା 
ଆଦ୍ଦରୁ ଧୂଆଁ ଉଠି କାକ ଅପରଷ୍ତ୍ରୀର୍‌ କର୍ଦ ଏ ! ଧୂଆଁ କଥା 
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ବାଙ୍ଡ ୧୩ 


ଆଗରୁ କୁଲଢାସାଇଛ୍ତୁ । କାରକାରଖାନାରୁ କାଚଗୁଣ୍ଡଂଃ ଲୃହା 
କାରର୍ଵଶାନାରୁ ଲୃଢା 6 ଅଥର ଗୁଣ୍ରଚ ଲୃଗାକଳର୍ର ଜୁଳାଗୁଣ୍ଡ, 
ଏନ୍ମସର ବଉଉତ୍ଭ ସ୍ତକାର କଳକାରଗଖାଜାରୁ ଭଲ୍ଲଂ ଭନ୍ଚ 
ସ୍ତକାର ଗଦାର୍ଥର୍‌ ଅନ୍ତ ସୃଷ୍ଠ ସୃଷ୍ଟ ଗୁଣ କାହାର କଳ 
କାରଖାନା ଥୁବା ସ୍ଥାନମାନଙକ୍କର୍‌ ପକନକ୍ୁ ଦୂଷ୍ଣର କରଥାଏ ।! 
ଏହା ଜଡ଼ା ଚମଡ଼ା, ଚଢି, ତେଲ ଆରର୍‌ କାର୍‌ଖାନାମ୍ଭାନଙ୍କରୁ 
ସଲ୍‌ଫୁ“ ରେ ଡ୍‌ ଢାଇଚଡ୍ରୋଚଜେଜ , ଆମୋନୟ୍ଟା, ଅଙ୍ଗାରକାମ୍ପ 
ଆନ୍ଦ ବାଷ୍ପ ବାହାର ମବଜକୁ ଦୂଷଇ କରଦ୍ଦଏ । 


୭ । କ୍ୀକାଣୁ (Baa) ଭୁଇଁ ଉଗରେ ଅଜେକ 
ପ୍କାର ଝୀଜାଣୁ ରନ୍ଧରଥାନ୍ତ । ଏମ୍ମାଜେ ଧୂଲ ସଙ୍ଗେ ମିଶି ଛବଜରେ୍‌ 
ଉଡ଼ନ୍ତ । ଏମ୍ଭାଜଙ୍କ ମଧ୍ଯରୁ ଅନେକେ ଅସାଧା ଅସାଧା ଗ୍ରେଗ ମଧ 
ଜାକ୍ତ କରାଇ ଆାରନ୍ତ । ଇବନର୍‌ ଅମ୍ବ ଜାନ ଏବଂ ସୂର୍ସଯଙ୍କର୍‌ 
ଆଲୋକ ଏବଂ କରଣ ଦ୍ଵାଗ୍୍‌ ଅସଂଖ୍ଯ ଅସଂଖ୍ଯ ରରେଗସ୍କଜାଣୁ 
ସ୍ରଚମୁହ୍‌ଣ୍ଵରେ ଜଷ୍ପ ଦୋଇ ସାଉଥ ବାରୁ ଆମ୍ଭମାନଙ୍କର ବଞ୍ଚ 
ରନ୍ଧଦା ସମ୍ଭବଅର୍‌ ହୋଇଥ । 

କ କ ପଦାର୍ଥ ବାୟୁକୁ ଦଷିଭ କରନ୍ତ (Impurities 
0୮ ୮) ବାୟୁ କର ଦୁଷର୍ତ ଡ଼ ଏ, ଚାହା ଡ୍ୟରେ କୁହାଗଲା । 
ଭନ୍ଦ ଗ୍ର ଜଣାଯାଏ ଯେ ଵାୟୃ ଦୁଇ ଜାଖୟ୍ତ ଅଦାର୍ଥ ଦ୍ଵାଗ ଦୂଷିତ 
ଢ଼ଏ, ସଥା:— 

୧ ¦ ଷବ୍ରନ ସଙ୍ଗେ ମିଶି ରନ୍ଧ୍ର ବା ଉଲ ବାକ୍ଷ୍ମୀୟୁ ଦାର୍ଥ । 

୬ । ଷକନରେ ନ ମିଗି ଧଳ ଆକାରରେ ଭରସି 
ରହୃଦ୍କା ଗଦାର୍ଥ । 

୧ । ବାଷ୍ପୀସ୍ଟ୍‌ ପଦାର୍ଥ ଅଙ୍କାରକାମ୍ଡ ୨ ଜଳୀୟ ଦାଗ 
ଆମୋଲ୍ତୟୁା, ସଲ୍ଫ୍ଏରେଡ଼୍‌ ହାଇ ଡ଼ୋଜେ,ନ୍‌ ଆନ । 
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୪ ସ୍ତବଶିକା ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ବଞ୍ମଳ 


୬ । ପଦଳରେ ଧୂଳି ଅକାରରର ଭସ ରହ୍‌ ଥବା 
ପଦାଥ 

(କ)ଉ୍ଗରେ କୁହାଯାଇଥିବା ଜାନା ସ୍ତକାର୍‌ ଧାଇ ତଦାର୍ଥର 
ଗୁଣ ସଥା:ଲୃହାଗୁଣ୍ଡଚ ପିଇଳ ଗୁଣ୍ଡ, ସୀସାଗୁଣ୍ଡ ଇଚ୍ୟଯାନ୍ଦ 


ଏଡା ସତ୍ଗ୍‌ କଳକାରଖାଳାମାଜଙ୍କରୁ ଚ ବଣି ବାହାରେ । 

(ଖ) ଜାନ୍ତଦ ଛଦାର୍ଥର ଗୁଣ୍ଡ ସଥା:¬ନଣ୍ଟାସବାଃ 
ବାହାରୁଥ୍ନବା ସୃଷ୍ଟ ସୃକ୍ଷ ଜାନ୍ତକ ୍ତଦାର୍ଥ, ଚମଡ଼ା କାରଖାନାର 
ଚମଡ଼ାଗୁଣ୍ଡଟଢ ଶୁଖିଲା ଘାଆକକଳ, ଛେଷ, ଖଙ୍କାର, କମ, 
ଷ୍ଠକ, ରକ୍ର ଆଦ୍ଦ ଶୁତିଗଲେ ଭନ୍ଦର ଗୁଣ୍ଡ । 

(ଗ) ଉଭ ଜ଼ ଅଦାର୍ଥର ଗୁଣ ଯଥା: — କାଠ କାରଖାନାଲ 
କରଭଗୁଣ୍ଡତ ଲଗା କାରଖାନାର୍‌ ଭୁଲାଗୁଣ୍ଡ ଇଡ୍ୟାଦ୍ଧ । 

(ସ) ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ଅଦାର୍ଥର ଗୁଣ, ଯଥା:—କାରଗୁଣ, ଅଥର 
ଗୁଣ, ଗାଉଡ୍ଶ, ମାଝି, ବାଲ ଇଚ୍ାନ୍ । 

(ଡ) ସୀଜାଣୁ , ଅଣୁସୀଜାଣୁ (V8), କୋଷାଣୁ (Cyst) 
ଏବଂ ବେଳେ ବେଳେ କେରେକ ସ୍ତକାର କ୍ମିଙ୍କ ଅଣ୍ଡା । 


ଦୃଷି୍ତ ବାୟ୍ଡୁଦ୍ରାଗ୍‌ କକ ଚର୍‌ଗ ହ୍‌ ଏ (Diseases 
caused hy impure air):—ଶଟ୍‌ର ରକ୍ଷାଥାଇଁ ବାୟୁ କେରେ 
ଦୂତ୍‌ ଦରକାର, ଏହା ଆଗରୁ କ୍ଲଢାଯାଇଛୁି । ଦନ 
ଜାକବାଟ ଫୁସ୍‌ଫୁସ୍‌କୁ ସାଏ । ସେଠାରେ ଅକନରେ ଥୁବା 
ଅମ୍ମଜାନ ରକ୍ତ 'ସଙ୍କେ ମିଶେ | ଦୂଧ ଷକ୍ନରେ ଜାନାସ୍ତକାର 
ଅନ୍ଧଷ୍ଟ୍ର କର୍‌ ପଦାର୍ଥ ଥାନ୍ତୁ । ଭେଣୁ ସେମମାଚନେ ଦେହ ଉତ୍ତରକୁ ଯାଇ 
ଜାନାସ୍ତକାର ରୋଗ ସୃଷ୍ପ କରନ୍ତ । ଖଦନରେ ଦୁଇ ଗଦାର୍ଥ 
ର୍‌ନ୍ଥଲେ ଅମ୍ପଜାନ ଭ୍ବଗ ସ୍ଵପ୍ତକରଃ କମିଯାଏ । ଭେଣୁ ବଶୁଦ୍ତ 
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ବାୟୁ ୧୫ 


$ 


ଅବନରୁ ଗେଟ ଅମ୍ପକଳାନ ମିଳେ, ଦୁଇ ବନର, ଲେବର 
ମିଳେ ନାହି । ଏକକେର୍ ତବନର ଦୁଷ୍ର୍ତ ଦାର୍ଥ ରକ୍ତକୁ ଦୁଷ୍ରତ 
କରତାରେ, ଭଦବିରେ ପୁଣି ଅମ୍ମକାନ ଘ୍ରଗ କମ ଅଡ଼ମରିକାରୁ 
ରକ୍ତ ଭଲଭ୍ତଚବେ ପରଷ୍କ ଭ ହୋଇଗାରେ ନାହିଁ । ଫଲରର୍‌ 
ରକ୍ତଙ୍ଘସନଚା ଦେଖାନ୍ଦଏ । 


ଏହଦ୍ରାଛଡ଼ା ତଦଜରେ ଥବା ବାଷ୍ପୀୟ ଏବଂ ଭଘ୍ଵସମମାଜ 
ଗଦାର୍ଥ ସତ୍ତୁ ନାଜା ପ୍ରକାର ଗ୍ଵଗ ସୃଷ୍ପ୍‌ କରନ୍ତ । ଏନ୍ସସରୁ ଗ୍ଵେଗକୁ 
ଦୁଇ ଭ୍ରଗରେ ବଭକ୍ତ କର୍ନଯାଇ ତାରେ; ସଥା;— 


୧୍‌ | କାୟ ସଂଝିତ୍ତ ଗ୍ରେଗ । 
୨ | ଦାମ କାନ୍ଥର ଗ୍ଵେଗ । 


୧ । ବାଷ୍ପୀୟ୍ଟ୍‌ ପଦାର୍ଥ ଯୋଗୁ ବାୟ୍ଡଘଃ ତ ର୍ଵେଗ- 

(୧) ସଲଙଫୁଯରେଝେଡ଼୍‌ ହାଇଡ୍ରୋଜେନ ଏଡ଼ା ଶର 
ଅକ୍ଷରର୍‌ ବଡ଼ ଅନ୍ଚଷ୍କୁକର । ଶଭଭକଗ୍ୁ °'୬ର୍ୁ ୧୪ ଭତା 
ସଲଫୁଯ ରେଡ଼ ହାଇଡ୍ରୋଜେଜ ବନରେ ରନ୍ଗମରଲେ ଅବସ୍ଥା 
ସାଂଘାଭତକ ହୋଇଉ୍‌ଠେ । ଏହା ଗବନରେ ରନ୍ଧୁଲେ ମୁଣ୍ରକଥା, 
ମୁଣ୍ଡରଧଗ୍‌, ଅଟି,ମାନ୍ଦଯ, ଅଗୀଞଁ, ବମହ୍ମନ, କାସ, ଚକ୍ଷ୍‌ଗଭ୍ତ ଗଗ 
ଆନ୍ଧ୍ର ଏ । . | 


( ୬) ଆମୋନସ୍ାଏଦଢା ରନ୍ଧଲେ ଷବଂନର୍‌ ଗନ୍ଧ ଗ୍ରୀକ 
ଦୁ ଏ । ଅଧ୍ଵକମ୍ମାନାରେ ରନ୍ଗଲେ ଖରବ୍ରଭା ଏରେ ବେଶି ହୋଇଯାଏ 
ସେ, ଚାହା ସନ୍ଧ୍ର ହୁ ଏନାନି । ଆଖି ଗୋଡ଼େ ! ଆଗମୋନୟ୍‌। ସୋଗେ 
ସୁସ୍‌ଫୁସ୍‌ ସ୍ରଦାହ, ଶ୍ଟାସନାଳୀ ସ୍ରଦାହ, କାସ ଆଦ୍ଦ ଦୁଏ | 
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୭ ସବେଗିକା ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟ କଲ୍କାନ 


(୩) ଅଙ୍ଗାରକାମ୍ପ-ଗବଜରେ ଅଙ୍କାରକାମ୍ପ ଘ୍ଵଗ ବେଶି 
ହୋଇଗରେ ରନ୍ଧ୍ର କାକ୍ୁ ଭଲ ଲାଗେନାନ୍ତି, ନସ୍ରେଜ ଜକ୍ଷାଯାଏ, 
ମୁଣ୍ଡ ନଥାଏ, ମୁଣ୍ଡ ଧରେ୍‌ | 

(୪) ଜଳୀପ୍ତ ବାଷ୍ଧ¬ ବନରେ ଜଳଲୀସ୍ତ ବାଷ୍ପ ବେଶି 
ହୋଇଗଲେ ତେଦହରୁ ଜଳ୍ୀପ୍ ବାଷ୍ପ ବାଡାରସ୍ତାରେ ନାନ୍ତି । ରେଣୁ 
ତଡେହ କାଉ୍୍‌ଲ ଦ୍ୋଇଉ୍୍‌ଠେ ଏଟ୍ର ନସ୍ତେକ ଜଣାଯାଏ । 


(୫) ଜଳାଜଭ ମାର ବାଷ୍ପ ଏଥରେ ଆମୋନସ୍ଟା ଛଡ଼ା 
ଆଉ୍‌ କେରେକ ଛଷାକ୍ର ବାଷ୍ପୀୟ ପଦାର୍ଥ ଥାଏ । ଏହା ବଳରେ 
ରନ୍ମଲେ ମୃଣ୍ତକଥା, ମୂଣ୍ଡଧର ଜୃରଭ୍ତଦ, ରକ୍ତସ୍ସନଚା, ସ୍କ 
କାଶ ଆନ୍ଧ ଡୁଏ। | 


(୫୭) ଧୂଆଁ —ଧ୍ଆଁ ରେ ଭତସ୍ମାନ ଓ କାଷ୍ପୀୟ୍ବ ଉଭସ୍ଟ 
ରଦାର୍ଥ ଥାନ୍ତ । ଏହା ଶଙ୍୍‌ର୍‌ ପକ୍ଷରେ ବଡ଼ ଅନ୍ଧ୍ପୁକର । ଏହା 
ଦ୍ରାଗ୍ଵ ଶ୍ଵାସନଳୀ ଓ ଫୁସ୍‌ଫୁ ସରେ ସ୍ତଦାହ ଦତୃଏ । ସେଉ୍ଵ ଭାନେ 
ସଙ୍ଗଦ୍ା ଧୂଆ ଲଆ ସ୍ଥାନରେ ରଦ୍ନ୍ତ, ସେମାଜଙ୍କୁ ସମ୍ଟାଗେଗା 
ଧରିବା ସହଜ ହୁଏ । ସୂର୍ସଯକରଣ ଏବ ଇଦହିଗରରେ ଥବା 
ଅଲ୍ଞାଭ୍ରଞଲେଝ୍‌ (୫ ମା) ରୁଗି ରେ ଏହା ବାଧା ନ୍ଦଏ । 
ଧୂଆଁ ଲଆ ସ୍ଥାନର ଗଛସଦ୍ତୁ ଭଲ୍‌ ବଢ଼ିାରନ୍ତ ନାହିଁ । 

୬ | ଘୁସମଭାନ ପଦାଥ ଯୋଗୁ ବାୟ୍ଟ ଘଝିତ୍ତ ରର୍‌ଗ: 
ଘ୍ବସମ୍ମାନ ଇଦାର୍ଥ ସବୁ ଧଲ ଆକାରରେ ବନରେ ରଛ୍ଗରଥାନ୍ତ 
ଏମ୍ଭାଜେ ସ୍ତଶ୍ଵାସ କାଟ ଫୁସ୍‌ଫୁସ୍‌ ଭଚତରକ୍ୁ ଯାଇ ଜାନାସ୍ତକାର 
ଅସାଧ୍ୟ ଗ୍ଵେଗ ଆରମ୍ଭ କରନ୍ତୁ ।! ଲ୍ହା, ପିଞ୍ଳ ଆଦ୍ଦ ଧାତକ ଅଦାର୍ଣ, 
କାର, ` କାଠ, ରମଡ଼ା, ଚୁଲା, ବାଲ ଆଦ୍ଦର ଗୁଣ୍ଡ ଅବଜରେ 
ରନ୍ଧରଲେ ଭାହା ସବ୍ଧୁ ଫୃସ୍‌ଫୁସ୍‌କୁ ଯାଇ ସେଠାରେ ଫସ୍‌ଙୁସ୍‌ 


Digitized by srujanika@ gmail.com 


ଵାୟୂ ୧୭ 
ଦାହ ବାପୁୃଷ୍ୀତ ଆନ୍ଦ୍ର ଜାଜାଛଧଧ ଅସାଧା ଗ୍ରେଗ ଆରମ୍ଭ 
କରେ । ଏହାଛଡ଼ା କାସ, ସ୍କ ଆଦ୍ଦ ହୁଏ । ଏଛି ସଦ 
ଗୁଣ୍ଡ ର୍ଣଁଵା ବନ ଫୁୃସଫ୍‌ସକୁ ଗଲେ ସନ୍ଷ୍ମୀରୋଗ ଧରିବା 
ସହଜ ଓଦ଼ାଇ ଉ୍‌ଠ । ଜାନ୍ତବ ଏଟଂ ଜର୍‌ ଜ୍ୂ ଚଦାର୍ଥର 
ସୁଣ୍ଡ ବେଳେ ବେଳେ ଶ୍ଟାସଟର୍‌ଗର କାରଣ ମଧ୍ଯ ହୋଇଥାଏ । 


ବାଦ୍ରଭ ଚର୍‌ଗ: ¬ ବସନ୍ତ, ହାଡ଼ଫ୍‌ଝି, ମିଲମିଳା, 
ଯଷ୍ଠା, ମଡ଼ାମାଗ୍‌ ଆନ୍ଦ ଗେଗସ୍କକାଣୁ ପବନ ଦ୍ଵାଗ୍ତ ଜଣକଠାରୁ 
ଆଉ୍‌ ଜଣକଠାକୁ ସାଇଥାନ୍ତ । ବେଳେ ବେଳେ ଗାୀକାଣୁ- 
ଜମୀଇ ଆମା ଶୟ ଗ୍ବେଗର କୋଷାଣୁ (Cyst 0 Amoeba )ଅିବଜରେ୍‌ 
ଉଡ଼ ଖାଦ୍ଯ ଏବ ଜଳ ଦୁତ କରଥାନ୍ତ୍ର । ଏନ୍ସ ଦୂଷରତ 
ଖାଦ୍ଯ ଖାଇଚଲ୍‌ କମ୍ଭା ଦୂଷ୍ଠଭ ଜଳ ପିଇଲେ ଗ୍ରେଗ ଧରଥାଏ । 


ଵାସ ପରଷ୍ଟଡ୍ ହେବାର ପ୍ରାକଭିକ ଉପାସ୍ତ 
(Natural ways of purification of air): — ସୃଥୁସୀ ଗୃରୟାଖରରେ 
ମେଉ୍ଵ ସବନ ଘେରଅରୁି, ଭାହାର୍‌ କରି ଇପୃତ୍ତା ନାରଦ । ଚାହା 
କବା୫ ବନ୍ଦ ହୋଇଥବା ସରଭଭତର୍‌ ପବନ ଅର ବହ 
ଅବନ ନ୍ହେ । କୋଣସି ଯ୍ରାନରେ ଦୂର ଗଦାର୍ଥ ମିଶିକା ସଙ୍ଗେ 
ସଙ୍କେ ଚାହା ଅନନ୍ତ ବାୂମଣ୍ଡଳରେ ମିଗିଯାଏ; ଚେଣୁ ମୃକ୍ର 
କାୟୃମଣ୍ଡଳ ସଦାବେଳେ ସମ୍ମାନ ରନ୍ରଥାଏ । 


ଆମ୍ଭେମାନେ ଅମ୍ମକାନ ଯୋଗେ ସେର ବଞ୍ଚ, ଗଳ୍ଥଅନ୍ 

ସଦ୍ଧ ସେନ୍ସରୟର ଅଙ୍ଗାରକାହ୍ଥ ଯୋଗେ ବଞ୍ଚନ୍ତ । * ଆମ୍ମା 

ସେଡ୍‌ ଅଙ୍ଗାରକାମ୍ପ ଳଃଶ୍ଟାସବାଟଃ ଗ୍ରଡ଼୍‌ , ରାହା ଗଚ୍ଛୟନ୍ଧ ଖଣି 

ନଅନ୍ତ ଓ ଚ୍ରାଡ଼ା ବଦଳରେ ଆମ୍ମ୍ମାର ଅମ୍ତକାଜ ଗ୍ରୁଡ଼ନ୍ତ । 

ଏନହ୍ରଷର ଆଦାଜ ସ୍ତଦାଜ ଲଗିଥରବାରୁ ଅନନ୍ତ ବାୟୃମଣ୍ତଳର୍‌ 
> 
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୧୮ ସ୍ରବେଶିକା ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ବଲ୍ଲାନ 


ଅମ୍ମଭକାନ ଓ ଅଙ୍ଗାରକାମ୍ମର୍‌ ଗର୍‌ମାଣ ସଦାବେଳେ ଗ୍ରାୟ୍ ସମ୍ଭାନ 
ରଛୁଥାଏ । 

` ଅକଜନରେ୍‌ ସେଜ୍‌ ସୁ ଧଳ ଗ୍ରସୁଥାଏ, ବର୍ଷା ` ସମ୍ୃରେ 
ଭ଼ାଡ଼ା ଇଳଲେ ଅଡ଼ସାଏ । ବର୍ଝଦ୍ଧାର ଏନ୍ସଗରି ବାପ ଷରିସ୍ତ୍ଭ 
ଡ଼ୁଏ । 

ଗବନରେ ଥିବା ଜାଅନ୍ତା ସଜାଣୁମାନଙ୍କ ମଧ୍ଯରୁ ଅଚେକ 

ସୂର୍ସଯଳରଣରେ ମରସାନ୍ତର ! କାୟ୍ର୍‌ ଅମ୍ଭଜୀଜ ମଧ୍ଯ ଅନେକ 
ସଜାଣୁଙ୍କୁ ମାର୍ଦଏ । 


ଭୁପୂସ୍ପଟର ଉ୍‌ନ୍ତ୍ଷ ସଭୁୁଠାରେ ସମାନ ଦୁହେଁ । କେଉ଼୍‌ ସ୍ଥାନ 
କେବେଳ ଗରମ ହେତ୍‌ ଅଲେ ଅନ୍ୟ ପ୍ରାନ ଥଣ୍ଡା ହେଉଥାଏ | 
ଉ୍‌ନ୍ଵ୍‌ର୍‌ ଏନ୍ଦ ଭାରତ୍ତମଯ ଯୋରଚୁ କାୟ ସଞ୍ଚାଳନ ଡ଼ଏ । 
ଗବନ ଗରମ ହେଲେ ଚାଢ଼ା ନ୍ଵଷରକୁୁ ଉ୍‌ଠିଯାଏ ଏଙ୍କ 
ଚାହା ଜାଗାକୁ ଥଣ୍ଡା ଜାଗାର ଦନ ବନ୍ଧ ଆସେ । ଏନ୍ଗ୍ର 
ଅନନ୍ତ ବାପୃମଣ୍ଡକ ସଦାବେଳେ ଗୋଳେଇ ଡେଉ୍‌ଥାଏ । 
ଚେଣୁ ଏକ ସ୍ଥାନର ଦୁଷଇ ବାପ୍ଡ ଏଟେଚଚଣେ ଖେଲିସାଇ 
ଅଗେଷାକ୍ସତତ ଅରସ୍ଟାର ଚଡ଼ାଇଯାଏ । 


ଜଣପିଛା ଚକେଭେ ପବନ ଦରକାର (Requirement 
0 ୟା peଫ head) ପବନ କରର ଦୂଷ୍ତଭ ତୁଏ ଏବଂ ତାହା 
କଗର ଗସ୍ତ ହୁ ଏ, ଏ ବିଷତ୍ଡ ଅଗରୁ କୁଢାଯାଇଚୁ । ନସ୍‌ଷା 
ଦ୍ାଗ୍‌ ଚ୍ତଖାସଯାଇଛୁ ସେ, ୧୧୧ ଘ୍ରଗ ପଦଜରର ଅଙ୍ଗାରକାମ୍ର 
ପର୍‌ହ୍ଥାଣ °'°୭ ଘ୍ରଗର୍ଧ ଚବେଶି ହେଲେ କୋଠସ୍୍‌ ଉ୍୍‌ରର 
ଗଳ କରେ, ଉହିଁରେ ଗଟିଗଟଚଲ ଗରମ କଣାପଡେ ଏଙ୍ଂ 
ଦେହକୁ କାଉ୍‌ଳ ଲ୍ଚେ । ବ୍ାସ୍ଡୃମଣ୍ରଲରେ ସ୍ତତତ ୧୧୧ ଭ୍ରଗ 
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ବାସ୍ତୁ ୧୯ 


ବାପରେ ଭ୍ତାସ୍ତ °'°୪ ଘ୍ଵଗ ଅଙ୍ଗାଭକାମ୍ପ ଥାଏ । ପୁଯୁଲୋକଆାଇଁ 
ଏସ୍ଥର ବାଡ ଦରକାର, ସନ୍ମିରର୍‌ କ ଗ୍ରଭ ୧୦୧ ସ୍ର୍ରଗଟ୍ର୍‌ ଅଞ୍ତ 
ବେଶି ଏହେଲେ °" ° ୭ ଘ୍ଵସ ଅଙ୍ଗାର୍‌କାମମ ଅଛୁ । ଅର୍ଥାରୁ ପ୍ରଭ 
ଶଡ଼ ଭ୍ଵାଗ ବାୟୁରେ ସାଧାରଣକ୍ଚଃ ସେଭ ଅଙ୍ଗାରକାମ୍ପ "ଥାଏ, 
ରାହା ଅଗେକ୍ଷା ୧°୧୬ ବେଶି ଅଙ୍ଗାରକାମ୍ମ କଳିଗରେ ବ୍ରଶେଷ 
କନୁ କ୍ଷତ୍ତ ନାନି; ମାତ ଉର୍ଦିରଭ୍ୁ ବଲି ପଡ଼ଲେ କ୍ଷତ ଦୂଏ। 
ଆମ୍ଭେମାନେ ପ୍ତତ୍ତ ସଶ୍ଚାରର୍‌ “୭ ଘଜଫୁ୫ ଅଙ୍ଗାର୍‌କାମ୍ଥ ନଃଶ୍ଟାସ 
ଦ୍ାଘ ଗ୍ରଡ଼ୁଅଚୁ › ଚେଣୁ ଆମ୍ଭମାନଙ୍କ ଗାଇଁ ଗ୍ରତ ସଣ୍ଟାରେ 
(୧୭ + ୧ଂ୧ ୬) × ଝୁତିତ ୩୦ ୧୦୧ ଘ୍ରଜଫୁଃ ନର୍ମଳ କାୟ 
ଦରକାର୍‌ । ୬° ଫୁ୫ ଲମ୍ଭ ୧୫ ଫୁଃ ଓସାର୍‌ ଏବଂ ୧୧ ଫୁ୫ 
ଝ୍‌ଇର ଗୋୈିଏ କୋଠସ୍୍‌ ଧର୍‌ ୩୧୧୧ ସଜଫୁ୫ ବନ । 
ଏର ଗୋଂଏ ପ୍ରକାଣ୍ଡ କୋଠଝସ ମଧରେ କବା୫ ଝର୍‌କାୀ 
କନ୍ଦକର୍‌ ଜଣେ ଲୋକ ଜମାରୁ ସଣ୍ଟାଏ ରନ୍ଧ୍ର ତାରଦା ରେଣିକ 
ତ୍ତନ୍ଧୁଲେ ସେ ଘର୍‌ ଅବଜ ଭାହାପକ୍ଷରେ କ୍ଷତତକର ହେକ । 
ଏଡ଼େ ବଡ଼ କୋଠସ୍‌ ଅଛ୍ଥ କେଚ୍ତେ ଜଣଙ୍କର୍‌ ? ରନ୍ଧିରେ ପୁଣି 
କଦାଃ ଝରକା ବହ କରତେଲେ ଚାହା ଜଣକ ଗାଇଁ ବ ସଣ୍ଟାକରୁ 
ଅଧକ ଉ୍‌ଞୟୁକ୍ତ ହେକ ନାହ । ଏ ହେଜ୍ଜର୍ୁ ଏୟାର୍‌ ବ୍ୟବସ୍ଥା କରବା 
ଦରକାର୍‌, ଯହିଁରେ କ ଗ୍ର ଗ୍ରେ କୋଠସ୍‌ ସୁଦ୍ଧା କ୍ଷତ୍ତକର୍‌ 
ହେକ ଜାଛ୍ରି । ଏଥୁଷାଲି ବାସ ରଳାଚଲର୍‌ ବ୍ୟବସ୍ଥା କର୍ନଯାଇଥାଏ । 
ଏହାଫଳରେ ଗ୍ରେଷ ଗ୍ରେଶ କୋଠର୍‌ ମଧ୍ଯ ସ୍ଵାଯ୍ଥ୍ୟସ୍ଦ 
ହୋଇଥାଏ । କାୟ୍ଡ ରଳାାରଳ କଥା ଅରେ କୃହାତସାଡରୁ । 
କଞ୍ତଚ୍‌ମାଜ ଜଣପିଗ୍ର କେଲେ ସନଫୁ୫ ସ୍ଥାନ ଦରିକାର୍‌ ତାହା 
ଦେଖାସଯାଉ୍‌ । ଗଙ୍କଷାଦ୍ବାଗ୍୍‌ ଜଣାଯାଇଛି, ଜଟଣ ସୁସ୍ଥ ଲୋକପାଇଁ 
ବ୍‌ ୧୦୦ ଘ୍ବଜ୍ଫୁ୫ ସ୍ଥାନ କ୍ର୍‌କାର, ଅଥାକୁ ୧° ଫୁ୫ ଲମ୍ବୁ ୧୧ ଫୁ୪ 
ଓସାର୍‌ ଏବଂ ୧୧ ଫୁ୫ ଉଵଇର୍‌ ସ୍ଥାନ ହେଲେ ହେକ । ଉଇ ୧° 
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୬୨୦୧ ପ୍ରଦେଶିକା ସ୍ସାସ୍ଥୟ ର୍ନ 


ଫୁଃର୍ର ଅଧ୍ଵକ ହେଲେ ଚାହା ଧରଦାକ୍ୁ ଦେବନାନ୍ି । ଜଣଗିଷ୍ର 
ଏନ୍ରୟରମିତ ସ୍ଥାନ ହେଲେ ଚଳବ, ମାନ ଭଦିରେ ସଙ୍କବା ବାସ 
ଚଳାଚଳ ହେବା ଦରକାର । ର୍ରେଗୀ ଗାଲି ଏଙ୍ଗ ଗ୍ର ଗ୍ର 
ଶିଶୁଙ୍କ ଗାଇଁ ଅଖ୍ଷାକ୍ସର ଅଧ୍ବକ ରମି ସ୍ଥାନ ଦରକାର । 


_ ବାୟ୍ଡର ବଶୁ୍ଧତତା ପରୀକ୍ଷା (Test for purity of air) — 

ଦୁଷଇ ଵାୟୁ ଥ୍ଵବା ଘର୍‌ ଅଗିଗଲେ ଗୋଷାଏ ସ୍ତକାର ଗନ୍ଧ 
ଜଣାଯାଏ, ଦେହକୁ ଗରମ୍ଭ ଲାଗେ ଏବଂ ସେଠାରେ ରନ୍ଧରକାକ୍ୁ ଭଲ 
ଲାଗେନାନଦକାଉ୍‌ନ ଲଗେ ! ସର୍‌ ଭଇଚରେ ଅଛ ବେଷ 
ଅର୍‌ମାଣରେ ଅଙ୍ଗାରକାମ୍ନ ଥୁଲେ ନର୍ମଳ ରୂଜ ସ୍ଥାଣି ଦୁଧ୍ଵଆ 
ହୋଇଯାଏ । 


ବକାସ୍ଡ୍‌ ଚଲାଚଳ (ଆାତn) ¬ ଉ୍‌ଷରେ ସାହା 
କୁଦ୍ରାଗଲା, ଇନର ବନ ରଳାରଳର ଦଯବସ୍ଥା କେରେଦୁର 
ବରକାର, ଭାହଢା ଜଣାସାଏ । ଆମଚତେଶରେ କ ସହର କଳ ଇଡ଼ାଗାଁ 
ସ୍ରଢ଼ୋକ ସ୍ଥାନରେ ଘରକ୍ସ ଘର ଲାଗି ରନ୍ଧରଥାଏହ ସରସ 
ଗ୍ରେଃ ଗ୍ରେଖ ହୋଇଥାଏ ଏବଂ ବନ ରଳାରଳ ଖାଇଁ ଝର୍‌କା 
ଆନ୍ଦର୍‌ ଉ୍‌ଯୁକ୍ତ କ୍ଯକଯ୍ଥା ନ ଥାଏ । ଏନଛ୍ସସର୍ୁ କାରଣରୁ 
ସର୍‌ସଦ୍ଧୁ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟସ୍ତକ ଦୃଏନାଛି । ଏହାଳଡ଼ା ଦାଣ୍ଡସକ୍ସ ସଂଗର୍ 
ଓ ବଙ୍କାବଙ୍କ ହୋଇଥବ ବାରୁ ଗାଁ।ଦ୍ଵରରକ୍ସ ଉବନ ଉଲସ୍ତ୍ବରେ 
ଯାଂ ଆସ କର୍ଵ୍‌ ପାରେ ଜାଛନ୍ଥି । ବଶୁଦ୍ଧ ପକ୍ରଜ ଦଵପମୁକ୍ତ 
ଘର୍‌ମାଣରେ ଏବଂ ଉ୍‌ଷୟୁକ୍ତ ଅବସ୍ଥାରେ ମିଲବା ଦେଲ ଵାୟୁ 
ରଲାଚଲର ମୁଖ୍ଯ ଉ୍‌କ୍ଦେଶ୍ଯ । ଏଥ୍ରୟାଇଁ ଅବଜ ବଶୁଦ୍ଧ ହେଵା 
ଜର, ଭାହାର ଭଷ୍ପୁଭା (Temperature)ର୍‌ ମାନ୍ଦା ଗଦେହସ୍ତତ 
ଉପୟୁକ୍ତ ସ୍ଵକରେ ରନ୍ଧରଦା ଦର୍‌କାର ଏଟ୍ଂ ଚ୍ରାହା ସବ୍ଂଦା 
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କାସୁ ୬୨୧ 
ରଳନ୍ଦଚଳ ଦେ ଉଉଥରକା ସ୍ରଗ୍ଟୋଜନ । ଗବନ ଚଳାଚଳ ବରଷ 
ଚଳେ ର୍କୁହାଗଲା । 

ପବନ ଚଳାଚଳର୍‌ କ୍ଯଦସ୍ଥା ଦୁଇ ସ୍ତକାର୍‌ ଉୁତ୍ଭାସ୍ତରେ 
ହୋଇଥାଏ; ସଥା;— 

୧ | ପ୍ରାକ୍ସଭତିକ ଡ୍‌ଷାୟ୍ (Natural processes of Ventilation) 

5୬ | କୁଵମ ଭ୍ଷାସୃ (Artificial processes of Ventilation) 


ଦ୍‌ | କାୟ ଚଳ୍ନାଚଲର ପ୍ରାକୃରକ ଉପାସ (Natural 

processes of Ventilation) —ଏଛି ଉତତାୟୁରେ ବନ ଆଗେ 
ଆଣେ ଚଳବ୍ତରଲଳ ନୁ ଏ; ଚେଣୁ ` ଏନ୍ଗ ଉୁତ୍ତାପ୍ୃକୁ oo ସଂଞ୍ଚଳଜ 
କହନ୍ତ । ଏହା ତନ୍ନ ପ୍ରକାର ୍ତନିସ୍ଟା ଡ୍‌ ଷରେ ନର୍ଭର୍‌ କରର; 
ସଥା; 

(କ) ବ ପୃ ୍ତ ଅବାହ (XN Natural flow of air ) 

(ଶ) ଵାୟୁ ଅର୍‌ବ୍ୟାପ୍ତ ବା କାୟ ଛଷେଷ (Diffusion) 

(ଗ) ଉ୍ର୍‌ଷର ଅସମରା (Differences of temperature) 


(କ) ବାୟ୍ୃସ୍ରକାହ (Natural flow ଓ a୮) —ଷକନ 
କନ୍ଧଦା ଦ୍ରାଗ୍ଵ ଆଗଗରର୍‌ ଥକା ବନ ଭଡ଼ ହୋଇଯାଏ ଏଙ୍କଂ 
ବଡ଼ୁଥ ବା ଚ୍ଚ ଷବନ ଚାହା ସ୍ଥାନ ପ୍ରଣ କରଦ୍ଦଏ । ଆଗରେ 
ଦୃଷ୍ଠଭ ପବନ ଥୁଲେ କାହା ଏନ ସ୍ତନିସ୍ପାଦ୍ରାଗ୍‌ ଦୂର୍‌ ଢୋଇସାଏ 
ଏବଂ ତନ୍ତ ବଦଳରେ ବଶୁଦ୍ଧ ଗଦନ ଭର୍ତି ହୋଇଯାଏ । 
ଘର୍‌ ବଡ଼ କଡ଼ ଝ୍‌ ର୍‌କା ସାମନାସାମନ୍ନ ରନ୍ଦ୍ଲେ କାହାର ଷଦନ 
ଗୋ ଏ- ୫ ଝରକା ବାଃ ଦେଇ ଦର୍‌ ଉତ୍ତରକୁ ସାଏ ଏଙ୍କ 
ସଘର୍‌ର୍‌ ଦୂଷ୍ଣଭ ଉଦନକ୍କୁ ଠେଲି ଅର୍‌ ଗାଖେଥୁବା ଝରକା କା 
ବାହାର୍‌ କରଦ୍ଦଏ । ଚେଣୁ ସର୍‌ଝି ବଶୁଦ୍ଧ ପବନରେ ଭତ୍ଧି 
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$9 ପଟକରିକା ସ୍ବା୍ଥ୍ୟ କଲ୍ପଳ 


ଢୋଇଯସା ଏ | ଏଥୁଷାଇଁ ସର୍‌ କଲାବେଳେ ବଡ୍ତ ବଡ. ଝରକା 
ରଖିବ < ଗୋ୫ାଏ କାନ୍ଥର ସେଜ ଜାଗାରେ ଝରକା ଥୁବ 
ଚାର ବଞ୍ଥସ୍‌ଭତ କାନ୍ଥର ଠିକ୍‌ ସେନ୍ତ ଜାଗାରେ ଆଉ୍‌ ଗୋଶାଏ 
ଝରକା ର୍‌ଝିକ । ଏହା ଜ କଲେ ପବଜ ଚଳାଚଳରେ ବାଧା 
ଗଡ଼କ । ଗୋଷାଏ ସରେ ଅନ୍ତରଃ ଗ୍ରା ଝରକା ରଞ୍ଚିକ। 
ସାମନାସାମ୍ମନତ ବଡ଼ ବ୍ଧ ଝରକା ରଖିକା ବାପୃରଳାରଳ ଭାଇ 
ଜବ ଷୟୁକ୍ର ବ୍ଯବସ୍ଥା । 


ଅବନକ ସ୍ଥାନରେ ସାମଜାସାମନନ ଝରକା ରଖିବା ସୁଲ୍ତଧା ଡ଼ୁଏ 
ଜାନ୍ଧୁ । ଏସରଯ୍ରଲଳେ ଝରକାଥକା କାନର ବଅଗ୍୍‌ର କାନ୍ଥରେ 
ଠିକ୍‌ ଝରକା ସାମ୍ମଜାକୁ ଅଥଚ ଗ୍ରତ୍ତ ଭଳ୍କକୁ ଝରକା ରଖିବ । 
ସେଉ୍୍‌ଠାରେେ ଗୋଶାଏ ଗ୫ କାନୁରେ ଝରକା ରଖି ଅନ୍ଯ 
କାନ୍ଥରେ ରଖିବା ଆବ! ସମ୍ଭବୂ୍ତର ଦୃଏ ଜାନି, ସେଠାରେ 
ଗ୍ରଭ ଭେଦ କର ଭନ୍ଧିରରେ ଗୋ୫ାଏ ମୋ ବଙ୍କା ଜଳ ରଖିବାର୍‌ 
ବନ୍ଦୋବସ୍ତ କର୍ନଯାଇଥାଏ । ଏନ୍ଗସ ଜଲକ୍ସ୍‌ ସଞ୍ଚାଳକ (Ventilator) 
କହନ୍ତ୍ର । ଏନ୍ସ ଜଳର ଦୁଇ ମୁହଁ ମେଲ୍ଥା ଏ ଗୋଷାଏ 
ମୁହଁ ଘର୍‌ ଭରତ୍ତକୁ ଏଟଂ ଅନ୍ଯ ମୂର୍ଦ କାହାରକ୍ସ ଫଝିଥାଏ । 
ବଙ୍କା ଥକାରୁ ବର୍ଷା୍ାଣି ଜଳ କାଟ ଘରେ ଷଚଡ଼ଜାନ୍ଵି । ଗ୍ରର 
ଉ୍‌ଷରେ ବାହାର ପକଜ ବନ୍ଧଗଲ୍ା ବେଳେ ଜଳଗ୍ୃରିଷଃ ବାୟ୍ଲୁର 
ଚ୍ବଷ କମିଯାଏ; ରେଣୁ ବାୟୃଗ୍ବଷ ସମାଜ ରଝିବା ଖାଲି ସର 
ଉତର ଷବଜ୍ଜ ଆଣେ ଆଣେ ଡ୍‌ ଥରକୁ ଜଵଠି ନଳ କାଟ ଦାଦାରକୁ 
କାହାରଯାଏ ଏବଂ ସର୍‌ ଭଚତରକୁ ଝରକା ବାଃ ଦେଇ ବାହାର 
ଅଦବନ ଣି ଢଦ୍ଢୋଇ ଆସେ । <ଦାଚଥଡ଼ା ବାୟୂସ୍ତରକାହ ମଧ 
ଝରକା ବାଃ ଦେଇ ବାହାରର ବଶୁଷ୍ତ ଗକ ଠେଲ ଆଟେ 
ଏଙ୍ଗଂ ସର ଭ୍ଚଭତର୍‌ ବନ ଡ୍ଵତତର ନଳବାଟେ ବାହାରକୁ ଠେଲି 
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କାପୃ 5m 


ho 


। ଫଳରେ ବାହାରର ବଶୁଦ୍ଧ ଷବନର୍ତର୍‌ ସର୍‌ ତରତର 
ସରଯା< ଏର ସର୍ତ କକା ଦାୟ ଚଳାରଳ ଷକ୍ଷରେ ଶସ୍ତନ୍ସଦେ, 
ଚଥାଗି A ଅକ୍ଷରେ ଏହାଚ୍ଛଡା ଅନ୍ଯ ଉତ୍ସ ନାନ୍ତିଂ 


(ଖ) କାୟ ପର୍କ୍ୟାପ୍ତ (Diffusion 0 a୮) ¬ ଗକନର 
ଧାନ ଗୁଣ, ଭ୍ାହା ସଟ୍ଗଦା ଗୋଲେଇ ହୋଇ ସମତ୍ତା ରକ୍ଷା 
କରେ | କେ ଣସି ସ୍ଥାନରୁ ଧୂଆ ଜ୍‌ଠିଲେ ତାହା କର୍‌ ଗୋଳେଇ 
ହୋଇଯାଏ ଏଙ୍କ କରଥି୍ଷଣ ମଧ୍ରର୍‌ ଏକାଗଚକେଲେକେ ଡ୍‌ଭେଇ- 
ଯାଏ, ଏଢ଼ା ସମସ୍ତ ରେଖିଥୁଚବେ ଏ ଧୂଆଁ ରରେ ଅନେକ ସ୍ତକାର 
ଗୁଣ୍ଡ ଆଦ୍ଦ ଅନ୍ତୁ । ଖାଲ ବାପ କମ୍ଭା କାପ୍ଡଗର କାଷ୍ପୀପ୍ଡ ଷଦାର୍ଥ 
ମଧ୍ଯ ସଙ୍ବଦଧୀ ଗୋଲେଇ ହୋଇ ଗୃର ଆଡ଼କୁ କ୍ଯାପି ଗ୍ୃରଆଡର 
ଅବନ ସଙ୍ଗ ସମାନ ଢ଼ୋଇଯା ଓ । ଗଚଜର୍‌ ଏନ୍ସ ଗୁଣକୁ 

ପଶତବ୍ୟାତ୍ରି (ଠା) କହ୍ତ । “ଏହ ଗୁଣ ସୋଚ କୋଣସି 
ଯ୍ରାନର ପଦନ ଦୂଷ୍କଇ ଦେଲେ ତାହା ୍ଚଜନ୍ତ ଵାସୃମଣ୍ଡ ଳରେ 
ଖେଲ କରୁ ସମମପ୍ତ ମଧ୍ୟରର ଭହିଁ ସଙ୍ଗେ ମିଗି ସମ୍ମାନ ହୋଇଯାଏ, 
ଫଳରର୍‌ ଭାହାର କୌଣସି ବୋଷ ରହେ ଜାନ୍ରି । ଷବନର୍‌ 
ଏନଛ୍ଷର ଗୁଣ ଥିବାରୁ ଭାହା ଆଗେ ଆଗେ ବଶୁଦ୍ତ ହୋଇଯାଏ । 
ଅବନ ବହୁ ଜଥ୍ରକା ବେଳେ ସର୍‌ର କବାଃ ଝରକା ଖୋଲା 
ରଖିଲେ ଏନ ଇରବ୍ଯାପ୍ତ ଗୁଣ ବଲଗତର୍‌ ଘର୍‌ ଭ”୍ତର ବନ 
ଝରକା କାଞଃତଦେଇ ବାହାରର ବଣୁ]ବ୍ଧ ପଦନ ସଙ୍ଗେ ମିଶେ; 
ଫଳରେ ସର ଭ୍‌ରରେ ଷକନର ଦୋଷ ଲାଘବ ଷଞ୍ପାଏ | 


(ଗ) ଭ୍୍୍ତାପର ଅସମଢଭା (Difference in tempera- 
€) :-- ବନ ଗରମ ହେଲେ ଚାହା ଦ୍ରାଲ୍‌କା ଡ଼ୋଇ ଉ୍‌ଷରକୁ 
ଉ୍ଠସା ଏ ଏବଂ ଭାହାର୍‌ ସ୍ଥାନ ନ୍ଵଇଣ କରବା ପାଇଁ ଗ୍ୃରଆଉ୍ତର 
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୬୪ ପ୍ରବେଶିକ୍ରା ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟ ଛ୍ଜାନ 


ଥଣ୍ତା ଅଦନ ୧ବଗରେ୍‌ ବନ୍ରକାକ୍ୁ ଲାଗେ । ଏନ୍ସ କାରଣରୁ 
ଖରାଦ୍ଦନ ଜ୍‌ୂର୍‌ଚଦେଳା ଝାଞ୍ଜ ଗକନ ବନ୍ଦ୍ରଥାଏ । ଗରନଁ ୭ବଜ 
ଉ୍‌ଷର୍‌କୁ ଉଠି ଥଣ୍ରା ଛଡ଼ପାଏ ଏଙ୍ଂ ଭଳ ବନ ଡୃଞ୍ଵପ୍ତ ଉୁପ୍ପଷ୍ଣ 
ସମ୍ପର୍କରେ ଆସି ଗର୍‌ମ ଢ଼ୋଇଯାଏ । ଏନ୍ମଛର୍‌ ଗବନଚର୍‌ ଅଦଳ 
ଵଦଳ ଲାଗିଥାଏ । ଏନ ସ୍ତନ ବାକୁ “ପର୍‌ ବାହନ?” କଦନ୍ତ । 
ଏହା ଫଳରେ କାୟୃର ବଶୁଦ୍ଧଭା ଏଙ୍ଂ ଜଵଷ୍ଣଭା ଏ ଦୁଇ ଗୁଣରେ 
ସଙ୍ଗଦା ସମର୍ତା ର୍‌ନ୍ଧଥାଏ। | 

ସର ଉ୍ତଭରେ ରନ୍ଧ୍ରଲ୍ଲଵବେଳେ ନଣ୍ବାସ ବନରେ ସର 
ଭଭତର ଷବନ ଦୂଝ ତତ ହୋଇଯାଏ । ନ୍ନଃଶ୍ଟାସ ବନରେ ଜଳୀ 
ବାଷ୍ପ ମିଶିଥାଏ ଏବଂ ତାହା ଦେହରୁ ବାହାରୁ ଥବାର୍ୁ ଦ୍୍‌ଷ୍ଟମଥାଏ । 
ଜଳ୍କୀପ୍ତ ବାଷ୍ପ ଏକେ ବନ ଅଗେଷା ହାଲ୍‌କା; ନ୍ଧ ରେ ପୁଣି 
ଉଷ୍ମ ହେବାରୁ ଅଧ୍କରର ହାଲ୍‌କା ହୋଇଯାଏ । ରେଣୁ ଚାହା 
ଉତରକୁ ଉଠିଯାଏ ଏବଂ ଭାହାର ସ୍ଥାନ ଷୂର୍‌ଣ କ୍ଚବାକୁ କାହାର 
ବନ “ଝ୍‌ ରକାକାଝଵେ ସତନ୍ ଉତ୍ତରକ୍କ ଗ୍ଵଲଆସେ । ଗ୍ରଭ୍ତ ରଲଳକୁ 
କାନ୍ଥ ଦେହରେ ଜାଲ ରନ୍ଧୁଲେ ସେନ୍ରକାଟ୫ ଦୂଷ୍ଣଭ ଅବକନ 
ବାହାର୍‌ପିବା ସହଜ ଡ଼ଏ । ଏଥଆାଇଁ ଗକ୍କା ସରେ ଗ୍ଭ ରଳକୁ 
ଜାଲର କଏ ବସ୍ଥା ହୋଇଥାଏ । ର୍ୃଳସଚର୍‌ ଶେଣୀ ଉତର 
ମେଲ ବାରୁ ଏତ୍‌ ବ୍ଯବ୍ଥାର୍‌ ଦରକାର୍‌ ଅଡ଼େ ନାନି । 

ଉ୍‌ଷରେ ସାହାସସଦୁ କ୍ଲଢାଗଲ୍‌ ରନର ନ୍ଥ ଘରର ବଡ଼ କଡ଼ 
ଝରକା ର୍‌ଖିକା ଏବଂ ଝରକା ସନ୍ଧୁ ଖୋଲ୍ଲ୍‌ ରତିକା କେଚେଦୂର 
ଦରକାର୍‌ ଚାହା ଉଳସ୍ତଦରେ ଜଣାଯାଏ । 


୨ । କ୍ରାୟ୍ଟ୍‌ ଚଲାଚଲର୍‌ କୃନ୍ଧିମ ଉପାସ ( Artificial 
processes 0f Venfilation ):- ଅନେକ ଜାଗାରେ ବାପ 
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ଵାସ ୨୫ 
ରଳାରଳଲ ଆଗତ ଆଗେ ଦତ ଏ ଜାଣ୍ଷି । ରେଣୁ ସେଗର ସ୍ତନରେ 
କ୍ଲୁଡିମ *ଉ୍‌ତାସ୍ଟ ସ୍ତୟ୍ଟୋଗ କର ବାୟ୍ଡ ଚଳାଚଳର ବ୍ଯବସ୍ଥା 
କଗ୍ରସାଏ । ଏନ୍ସ ସ୍ରସ୍ଟୋଗକ୍ୁୁ କାଠ ସଞ୍ଚାଳନ କଦରନ୍ତ ! ନ୍ଦାପୃ 
ସଞ୍ଚାଳନ ମାଇଁ ନମ୍ମଲଖିଭ ଉ୍‌ଞ୍ାୟଟାଜ ଗ୍ରସ୍ଟୋଗ କର୍୍‌ସାଏ; 
ଯଥା 

(କ) ଷଙା 

(ଖ) ଦୀପୁ ନଷ୍ଟ ସଜ ( Extraction of air ) 

(ଗ) ଵାସ ଷରଗ୍ବଳଜ ( Propulsion of air ) 


(କ) ପଙ୍ଖା: ଆମ୍ଭେମାନେ ଦ୍ରାଇ ଙା, ୫ଣା ଷଙା, 
୍ତଜୁଲ ଷଙ୍ଗା ଆନଦ୍ଦ ନାନାସ୍ତକାର ସଙଝାର ବ୍ଯବସ୍ଥା କରଥାଉ୍‌ 
ଅଙ୍ଗାଦ୍ରାଗ କାପ୍ଡ ସଞ୍ଚାଲର ଡେକାରୁ ଥଣ୍ଡା ଜଣାଯାଏ ଏବଂ 
ଗ୍ଵରଆଡ଼େ ଖେଳେଇ ହୋଇଥିକାରୁ ଅଗେକ୍ଷାକ୍ସତ୍ତ ବଶ୍ୂଦ୍ 
ହୋଇଥାଏ । 


(ଖ) ଵାୟ୍ଡ୍‌ ନଷ୍କାସଳ ( Extraction of air )— ବଡ଼ 
କଡ଼ ରଙ୍ଗମଞ୍ଚ ( Theatre hall ), ରଲରନ ମଞ୍ଚ (Cinema hall ) 
ସଭ୍ତ୍ଘର୍‌, କାରଖାନା ଆଦ୍ଧରେ ବାଦ୍ଗ ନ୍ତଷ୍କାସନର ବ୍ଯବସ୍ଥା 
ହୋଇଥାଏ । ଏଥୁ ସାଇଁ ଏକସ୍ତକାର ନଷ୍ଟାସକ ଅଙ୍ଗ ବ୍ଯକଦୂରତ 
ହଡୂଏ । ଏନ୍ଦ ଅଙ୍ଗ ଦଭୁଲବା ଫଳରେ ଘର୍‌ ଭର୍‌ ଖବଜ 
କାହାରକୁ ଖଣି ବାହାର୍‌ କର୍‌ ଦଆସାଏ; ଫଳରେ ବାହଢାର୍‌ର 
ବ୍ରଶୁଦ୍ଧ ଥଣ୍ଡା ଗବଜ ଖଣି ଦ୍ୋଇ ଘର୍‌ ଭରତରର୍କୁ ଗଶିସାଏ । 
କନ ଶିବା ପାଇଁ ସ୍ଵଚମ୍ତ୍ର ଝରକାର୍‌ ବ୍ଯକସ୍ଥା ଥାଏ । 


ଗ୍ର ଗ୍ରେଃ ସରେ ଗ୍ରଭ ଦେହରେ ଇଖା ଜଳ ବା ରମ୍ନ 
ରଖି ନ୍ଧ ଭରେ ଗୋଝିଏ ବଙଝ୍ର କଳାଇ ଦେଇଥାନ୍ତ । ଦଙ୍ର 
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୬) ସ୍ରବେଶିକା ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟ ବ୍କନ 


ଜଲଳ୍ବା ଫଳରେ ରନ୍ନ ଭ୍ଭର୍‌ ଖଦଜ ଗରମ ହୋଇଯାଏ; ଭେଣୁ 
ଚାହା ହାଲ୍‌କା ହୋଇ ବାହାରକୁ କାହାରସାଏ । ତାହାର 
ସ୍ଥାନ 'ଞ୍ର୍‌ଣ କରିବାକୁ ଘର ଭିତ୍ତର ବନ ଚମନ ଉଭ୍୍ତରକୁ ଏବଂ 
କାଦ୍ରାର ବନ ଝରକାକାଝେ ସର ଉତ୍ତରକୁ ଖାଣି ଦୋଇଯାଏ, 
ଫଳରେ ସର୍‌ ଉଚ୍ତରେ ବଶୁଦ୍ଧ ବାୟର୍‌ ଗୋଞାଏ ଗ୍ତକାଦ ସୃଷ୍ଷି 
ଜ୍ୁଏ। 


(ଗ) ବାୟ୍ଡ ପର୍‌ଗ୍ବଲନ ( Propulsion of air ):— 
ବାପ ନଗ୍ମାସଜ ପାଇଁ ସେର ଏକସ୍ତକାର ଅଙ୍ଗ କ“ବହୃର ଡୁ ଏ, 
ଏଥଷାଇଁ ମଧ୍ୟ ସେନ୍ସରି ଏକ ପ୍ତକାର ଅଙ୍ଗ .ବ୍ୟକ୍ରଦୂଭତ ଦୁ ଏ | ମାହ 
ଏନ୍ଧୁ ସଙ୍ଗା ସାହାଯ୍ଯରେ ଘର ଭିତରକୁ ବାହାରର ବଛଣୁର୍ର ପବନ 
ଠେଲି । ଭ୍ନି କରାଯାଏ । ଏନ୍ଧୁ ଛଣୁଦ୍ଦ ପବଜ ଘସର ଉତ୍ତରେ ଥବା 
ଦୁଷ୍ତ ଅଦନକ ଠେଲ ସ୍ଵତତନ୍ତ୍ର ଜଳ୍ାବାଝଃ ବାହାରକୁ ବାହାର 
କରି ଏ । ଫଳରେ ସର୍‌ ଭତ୍ତରେ ଛଶୁଙ୍ଧ ଥବଜର୍‌ ଏକ କୋହ 
ର୍ଵଲୁଥାଏ । ଅନେକ ସ୍ଥାନରେ ଉଭୟ ନଷ୍ଟ୍ାସନ ଏବଂ ରଗ୍ଟଲନର୍‌ 
ବକନହୋକସ୍ତ ଥାଏ । 


ଆକକାଲ ସନ୍ତ୍ର ସାହାଯସ୍ଯରେ ବଶୁଦ୍ଧ ଗବନ ଥଣ୍ଡୀକର 
ବଡ଼ ବଡ଼ ସପଭ୍ରଗୂଢ, ରଳରଚନ୍ ନଞ, ରଙ୍ଗମଞ୍ଚ ଆଦ୍ଦରେ ଷରର୍ଳନର 
କ୍ଯବଯ୍ଥା କର୍ଧଡେଉ୍‌ ଅଛୁ । ଏହା ଡ୍‌ଭମୃ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଏବଂ ଶାନ୍ତସ୍ତଦ । 


ଡ୍‌ ସରେ କେଦଳ ସର୍‌ ଭିତ୍ତରର କା ଚଳାଚଳ କ୍ରଥା 
କ୍ଲଦ୍ରାଗଲା ! ସର ଭିତର ଵାୟୁ ରଲାରଳ ଗାଇ ସଥେଷ୍କ ପକଜ 
ଦରକାର | ଏଥଗାଇଁ ଗ୍ରାମଟ ସଡ଼ର ଥାଦର କାସୂ ଚଳାଚଳ 
କଥା ମଧ ସ୍ତବଦା ଉ୍‌ଚର୍ତ । 
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କାୟୁ ୬୭ 


ସ୍ଥାନଭେଦରେ ବାଡ ଚଳାଚଳ ଦୁଇ ଭ୍ରଗରେ ବିଭକ୍ତ 
କରାପାଇଁ ଗାରେ; ଯଥା: 


୧ | ଅନୁଃ ସଞ୍ଚାଳନ ( Internal ventination ) 
5 | ବହି ସଞ୍ଚାଲଉଜ ( External ventilation ) 


ଦ୍‌ | ଅନ୍ତଃ ସଞ୍ଚାଲଜ ( Internal ventilation): —<ର୍‌ 
ତ୍ଉ୍ତର ଵାୟ୍ୃ ରଲାଚଳ ବ୍ଯବସ୍ଥାକୁ ଅନ୍ତଃ ସଞ୍ଚାଳନ କ୍ଲଡ଼ାଯା ଏ । 
କମର ଉଷ୍ତାସ୍କରେ ସର ଭତ୍ତରେ ବାସ୍ତୁ ଚଳାଚଳ ବ୍ଯବସ୍ଥା 
କରାଯାଏ, ଭାଢା ଆଗରୁ କଲଢାଯାଇଛୁ । ଭଲଭ୍ବବରେ ପବନ 
ଚରାଇବାକୁ ହେଲେ ସରସଦ୍ୁ ଛଡ଼ା ନଡ଼ା ରଦ୍ଧକା ଉ୍‌ଚର ଏବଂ 
ଝରକା ବଵାଵେ ପବନ ଯିବାରେ ସେର ବାଧା ଜ ଗଡ଼େ ଚ୍ଚ 
ସ୍ତ୍ତ ଦୃଗ୍ସଦେବା କଣ୍ଢିବ୍ୟ । 


୬ | କହିସଞ୍ଚାଲନନ ( External ventilation ); ଗ୍ରାମ 
କମ୍ଭା ସହରର ବାୟ୍ୃ ଚଳାରଲକ୍ସ ବିସଞ୍ଚାଳନ କଦନ୍ତ୍ର । 
ଏଥିଷାଇଁ ସ୍ରାକ୍ସତ୍ତକ ଜ୍‌ତାୟୁ ଜରେ ନର୍ଭତ୍୍‌ କରକାକୁ ଡ଼େ । 
ବହି ସଞ୍ଚାଳନ ଉ୍‌ଷରେ ଅନ୍ତଃସଞ୍ଚାଳନ ନଭ୍ବର କରେ । ତ୍ରାକ୍ସତତକ 
ଉଉତାପ୍ତ ସରୁ କଅଣ ଏଟ୍ଂ ଭାହା କପର ସାଧବଇ ଦୁ ଏ, ଏହା 
ଆଗର କ୍ଲଦ଼ାଯାଇଛୁ । ଏନ୍ଦ ଡ୍‌ତ୍ତାୟ କାର୍ଯ୍ଯକାଗ୍ଵ ହେବା ଗାଇଁ 
ରଳଲିଖିତ୍ତ କଯବଯ୍ଥା କରବାକ୍ୁ ଢଡ଼ବ । 

୧ | ଗ୍ରାମ କମ୍ବା ସହରର ରାସ୍ତା ସଦ୍ତୁ ଷଶସ୍ତ ଓ ସିଧା 
ସଳଖ ହେବା ଉ୍ବରରତ । 

୬ ! ଅକଜକ୍କୁ ବାଧାଢେବା ଭଲ ପତ୍ତବଳଛ୍ଦକ ସଭ ଦୂରତ୍ବ 
କର୍ଦେକବା ଡ୍‌ଚର୍ତ | 
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୬୮ ସ୍ତବେଶିକା ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ବଲ୍ନନ 


୩ | ସଦୁର୍‌ ମଝିରେ ବଡ଼ ବଡ଼ ଖୋଲା ଜାଗା ଗ୍ରଡ଼ରେବା 

ଦରକାର । 
“ ୪ | ଗ୍ରାମ ଏବଂ ସ୍ସଦର୍‌ ସଝଂଦା ଗରଷ୍କାର ପରଚ୍ଛନ୍ତ୍ର ଏବ 

ଶୁଖିଲା ରଖିବା ଉ୍‌ଚର । 

୫ । ଧୂଲି ସେଥର ନ ଉ୍‌ଡ଼େକ ସେଥୁଷାଇଁ ଗସ୍ତାମାନଙ୍କରେ 
ଜଳ ଛୁଞ୍ଚଦାର ବନ୍ଦୋବସ୍ତ କରବା ଉ୍‌ରତ୍ତ 

୭ | କଳକାର୍‌ଖାନା ସଦ୍ୁକୁ ଦୂରରେ ର୍‌ଝିକା ଉ୍ଚର 
ଏବଂ ଭଵ୍ମିର ଧୂଆଁ ଉ୍‌ଚ୍ଚକୁ ଉଠିଯିବା ଗାଇଁ ଉଗଯୁକ୍ତ ରମ୍ଭନର 
ବ୍ଯବସ୍ଥା କର୍‌ତେବୀ ଦରକାର । 


DR 
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ଦ୍ଧ ୍ୀୟ୍ପ ଅଧାସ୍ଟ 
କଲ 
(Water) 

[ ଜଳରନ୍ତ ଉ୍‌ଘାଦଜ (Composition of water)— କଲର 
ଭ୍ରୟ୍ଟୋଜସୀପୃର୍ତା Necessity of ater) ¬ ଜଣପିଗୁ କେର୍ରତେ ତଲଳ 
ଲୋଡ଼ା (Quantity of water required)— ଜଲ କେଉ୍ଵଠାରୁ ଆସେ 
(Sources of water) —ରୃଷ୍ଟ୍‌ କଲି (Rain water) — ଲସୀ (River) 
~— ଗୋ ଚର୍‌(an8) ¬ କ୍ଅ(eଃ) ¬ ଅଲୁଗର୍ର କୃଅି (Shallow 
ells) ସୁଗାର ନଳନପ (Deep tube ହା!) ଝରଣା 
(Springs) କି କି ଷଦାଥ ଦାରା ଜଳ ଦୂଷ୍ତ ହୁଏ (Impurities 
of ହଃ) ¬ ଦୂଷର ଜଳର୍‌ ଅଘକାର୍‌ଭା (Effects of impurities 
ଠf water) ଜଲ ଲପରି ଦୃଷ୍ରତ ଢୁଏ (How water is polluted) 

ଜଳ ଦ୍ର ଜ ହେବାର କ୍ଯବସ୍ଥା (How to prevent pollution 
୦୬ water) ¬ ଜଳ ବଶୋଧଜ ବଧୁ (How to purify water) — 
ଜଳ ଶୋଧଜର ସ୍ତାକ୍ସତ୍ତକ ଜୁଷ୍ତାୟ୍ (Purification of water by 
natural processes) —ଜଲି ଶ୍ୋଧଜର୍‌ କୁନି ମ ଜୁଷାୟୁ 
(Purification of water by artificial menns)—ୁଷ୍ବସ 
ସ୍ତୟ୍ଟୋଗ (Boiling) ¬—ଘାଇଜ. (Distillation) ଅରସାକଣ 
(ଅit୫{0୭) ¬ ରାସାୟନିକ ଭୁକ୍ଯ ମିଶ୍ରଣରେ ଜଳଗଶୋଧଳ 


(Disinfection of water) ] 


କଲର୍‌ ଉ୍ପାଦାଜ (Composition 0 water) — କଳଜାନ 
(Hydrogen) ବି ଅମ୍ମକାନ (Oxygen) ଜାମକ ଦୁଇଗୋଝଵି 
ବ୍ରୀଷ୍ପ ସ୍ତ ଷଦାର୍ଥର ର୍୍‌ସାୟୁନିକ ସମତ୍ମ୍ଣରେ ଜଳର ସୃଷ୍ଟ ; ରେଣ୍ବି 
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m୦ ସ୍ରବେଶିକା ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ବଲ୍କନଂ 


ଜଳ ଯୌଗିକ ଅଦାର୍ଥ । ଇହିରେ ଦୁଇଘ୍ରଗ କଳଜାନ 6 ଏକ 
ଭର ଅମ୍ପଜାଜ ରଦରଛୁ । କଳଜାନ ଲଚଳକେ ଜଲେଂ ଏବଂ ଅମ୍ମଜାଜ 
ଜଳା<ଏ । ଅମ୍ମଜାନ ବନା କୋଣସି ସାର୍ଥ ଜଳବା ଅସମ୍ଭବ । 
ଅଥଚ ଏନ ଦୁଇ ଅଦାର୍ଥର ସମ୍ମମଣ୍ଣଣରେ ସେଜ୍‌ ଜଳର ସୃଷ୍ଣ 
ହୋଇଛୁ; ଭାହା ନଆ ର ସ୍ଥଧାନ ଶନ୍ନ । ବ୍ରଶୁଦ୍ଧ କଳର ଏନ୍ 
ଦୁଇଝି ଉପାଦାନ ଛଡ଼ା ଆଉ୍‌ କନଛଛୁ ଜା ଏବଂ ଭାଢା ଗନ୍ପ୍ତୀନ, 
ବର୍ଷ୍ତସ୍ବୀନ ଏବଂ ସ୍କାଦସ୍ତ୍ରଜ; କନ୍ତୁ ସଚର୍ବରର ସେଉ୍୍‌ ଜଳ ଜସ୍ୟକ୍ଅ, 
ଗୋଖର ଆନ୍ଦରୁ ମିଳେ ରଦିରର କେଚେକ ଧାଇକ ଗଦାର୍ଥ 
ମିଗିଥାନ୍ତ । ରେଣୁ ଭାହାର ଗୋଝିଏ ସ୍କାଦୁ ଜଣାଯାଏ । 


କଲର ପ୍ରସ୍ଟୋଜନୀସ୍ତଭା (Necessity of water) — 
ଦେହର ଶରକର ହାରାହାର ୭° ଭ୍ବଗ ଜଳ । ରକ୍ତ, ରସ, 
ମାଂସଗେଶୀ, ରମ, ମେଦ, ହାଡ଼ ସଦ୍ଧୁଥୁରେ ଜଳଭ୍ତ୍ରଗ ଅଲ୍ପ 
ବହୁତ ରନ୍ଧୁଛୁ । କଳ ଷେଃ ଭ୍ତ୍ତରକ୍ୁ ସାଇ ସେଠାରୁ ରକ୍ତକୁ 


ଯାଏ, ରକ୍ର ମିଶି ଦେହଯାକ ଗ୍ୃର୍‌ଆଡ଼େ ରରେ । ଦେହର 
ଜଳ ସ୍ତରଗ କମ ପଡ଼ଗଲେ ଶୋଷ କର୍‌ । 


ରକ୍ତ ଭାଣିଷ୍ର ଭରଳ ବୋଲ ଚାହା ଗ୍ରେଷ ଗ୍ରେଃ ଧମନୀ 
ଓ କୈ ଶିକା (ଓଃ) ବାଵେ ଦେହର ଗୃରଖଆଡ଼କ୍ସ 
ଯାଇଷଗାରେ । ଷାଣିରେ ଲୁଣ କମ୍ବା ରନ ମିଲଗଲ୍‌ର 
ଖାଦ“ର ସାରଭ୍ତଗ ରକ୍ରଚଗର ଥବା ପାଣି ଭ୍ତରଗ ସଙ୍କେ 
ମିଶିଥାଏ । ରକ୍ତସଙ୍ଗେ ଏଦବ ସାର ବେହସାକ ଖେଲ ସଦ୍ଭ 
।ଉକୁ ଖାଦ୍ଯ ସୋଗାଏ । ରକ୍ତ ଭରଳ ହୋଇ ଜନ ଥଲେ ଚାହା 
ସର୍ତ ସର୍ତ ଧମସୀ ବାଟେ ତଦେହଯାକ ଚରି ରଗ୍ଵରଆଉକ୍ୁୁ ଖାଦ୍ଯ 


ଯୋଗାଇ ଭ୍ତାର୍ସ ନଥାନ୍ତା । ରକ୍ତକୁ ୟାଣିଆ ରଡଖିବାସ୍ତାଇଁ କଳ 
ନରଭାନ୍ତ ଦରକାର୍‌ । 
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କଳ ୩୧ 


ରକ୍ତ ଦେହର ଗୃଦ୍ଭଆଡ୍କୁ ସାଇ ଖାଲ ସେ ଖାଦ୍ଯ 
ସୋଗାଏ ଭାଢଡା ସ୍ୁଚଡ଼ୟ ଦେହ ଉତ୍ତରେ ସେଉ୍ଜ୍‌ ଠାରେ ଯେଉ 
ମଇଙ୍କା ଥାଏ, ଚାହା ମଧ୍ୟ ଧୋଇଆଟଣେ ଏବଂ ମୃତ ଓ ଝାଳ 
ଆନ୍ଦ ଦ୍ଵାର ଦେହରୁ କାହାର କରନ୍ଦଏ । ଏନ୍ରପର୍‌ ମିଲଲା 
କାଡାର କରବା ଦ୍ରାର ଦେହର୍‌ ଜଳସ୍ତ୍ତଗ କମିଯାଏ; ଭେଣୁ 
କର୍ଵଦର କଳ ଦରକାର୍‌ ଦୃ ଏ । ' 

ଖଣ୍ତେ € ଦାଲ୍‌ଗା ସବଜରେ ଧଲରଲେ ଭାଡ଼ା ଶୁଖିଯାଏ ଓ 
ସେଥିରେ ଥକା କଲଳତ୍ତକ ପବଜଃର ମିରିଯାଏ। ଆମ୍ଚେମ୍ମାଲେ 
ସଦାଚବେଲେ ମ୍ମବନ ଉତତ୍ତରେ ଅନୁ । ଦେହରେ ଦନ ବାକ 
ଭହିଁରୁ ସଦାବେଳେ ଘାଣି ଗୃଲସାଇ ଅବଜରର୍‌ ମିଣିସାଉଜଛ୍ତ 
ଓ ଦେହର କଳଭ୍ବଗ କମିଯାଉ୍‌ଛୁ । ଏନ୍ସ କ୍ଷତତଭର୍‌ଣ ସାଇଁ ଜଳ 
ସଦାବେଳେ ଦର୍ତକାର ତୁ ଏ । 


ଖାଦ୍ୟରୁ ସାର୍ତଭକ ବାହାର ରକ୍ରରେ ମିଶିବାକ୍ର ହକମ 
ହେବା କହନ୍ତର । ଖାଦ୍ଯ ଘାଝିରେ ଥବା ଲ୍ାଳସଙ୍କେ ମିଶି ଦାନ୍ତରେ 
ଚକହିଦୋଇ ଷାକସ୍ରଳୀକୁ ଯାଏ । ଗାକଯ୍ଥଳୀରୁ ଅନ୍ତ୍ରକୁ ଯାଏ । 
ଆାକସ୍ଥଳୀ ଏବଂ ଅନ୍ତ୍ରରେ ଖାଦ୍ଯ ହଜମ ଦୁ ଏ । ପାଣିରେ ମଇଦା 
ଗୋନ୍ଦେଲେ ଚାହା ଗୋଲ ଦ୍ରୋଇଯାଏ ଓ ସେନ୍ଗ ମଇଦାମିଶା 
ଆଖିକୁ ଝିଲଏ ସ୍ର ରଘସ୍ତକରେ ରଖିବଲ ମଇଦାଇକ ଇଳେ 
କସିଯାଏ କମ୍ଭା ଗ୍ରଣିଦେଲେ ଭାହ୍ା ଗ୍ରଣିଚହାଇ ଯାଏ, କନ୍ଧ 
ରନ୍ନକୁ ପାଣିଚରେ ଗୋଲଚେଲେ ଚାହା ଏକାବେଳକେ ଜଳସଙ୍କେ 
ମିଶିସାଏ ଓ ରନ୍ମମିଶା ପାଣିକୁ ପ୍ରଭ୍‌ ସ୍ତରକରେ ରଖିଚଦେଲେ କମ୍ଚା 
ଗ୍ରଣିଟଦେଲେ ଢାହା ମଇଦାର ଭଲେ କସି ସାଏଜାନ୍ି କମ୍ଚା 
ଘ୍ରଣିହୋଇ ରନ୍ଧ୍ର ଯା ଏଜାନିଁ । ପାଣିରେ ର୍ପ ର୍‌ ଗୋଲ ନ ହେଲେ 
ଖାଦ୍ଯ ର୍‌କ୍ରସ୍ସଙ୍କେ ମିଶିପାର୍‌କ ଜାଝ୍ଦି । ଏ ହେତୁରୁ ଖାଦ୍ଯ ସାକଯ୍ଥଳୀ 
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m୨ ପ୍ରବେଶିକା ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ବଲ୍ଜନ 


ଏବଂ ଅନ୍ତ୍ରରେ ଆଗକର ବଦଳସାଏ । ସାଦ୍ରା ଖାଇଥାଉ୍‌ 
ସତ୍ତୁ ଯେ ବଦଳା ଏ, ଢାଢା ଜୁଢେ । କେବଳ ସାରଚ୍କ ବଦଲ 
ଯା ଏ. ଖଦଡ଼ାଭକ ମଳରୁଗେ ବେଦ ର୍ର ବାହାରଯାଏ । ଖାଦ୍ୟର 
ସାରରଭକ ବଦନମିବାରୁ ଚାହା ଜଳସଙ୍କେ ଚନ ମିଶିଲା ପର 
ପାକସ୍ଥଳୀ ଓ ଅନ୍ତ୍ରର୍ରେ ଥକା ଖାଦ୍ୟର ଜଳସ୍ତର ସଙ୍ଗେ ମିଶିଯାଏ । 
ଅନ୍ୟର ଏକସ୍ତକାର ଶୋଷକ ସନ୍ତ୍ର ଅଛୁ । ଏନ୍ର ଯନ୍ତ୍ର ସାରମିଶା 
କଳକୁ ଶୋଷ ଜେଇ ରକ୍ତରେ ମିଶାଇ ଦଅନ୍ତ । ଚେଣୁ ଖାଦ୍ଯ 
ହଜମ ହେବା ଗାଇ ଜଳ ଏକାନ୍ତ ଲେଡ଼ା । 

ାଝି, ପାକସ୍ଥଳୀ ଏବଂ ଅନ୍ନରେ କେଚେକ ପ୍ତକାର ପାଚକ 
ରସ ଅଛୁ | ଏନ୍ଦ ରସ ସଦ୍ଧୁ ଖାଦ୍ଯସଙ୍ଗରେ ମିଶି ଚାକୁ ଜର୍ଷ୍ତ କର 
ଦ୍ଦଅନ୍ତ । ଏନ ରସର ଷ୍ତଧୀନ ଉ୍‌ଷାଦାନ ଦେଲ ପାଣି । ଚେଣୁ 
ଭାରକ ରସ ଛଆର ହେକାଷାଇଁ ଜଳ ଏକାନମ୍ ଆବଶ୍ଯକ । 


କେକଳ ଦେହ ପାଇଁ ଜଳ କେଚେଦୂର ଲୋଡ଼ା ଏହା 
ଉ୍‌ଷରଲଖିଭ କଥାରୁ ଜଣାଯାଏ । ଏହା ଛଡ଼ା ରୋଷେଇକାସ, 
ଗାଧ୍ଆପାଧ୍ଆ, ଧ୍ଆଧୋଇ, ଲ୍ଗାଷଃ! କର୍‌କର › ବାସନକୁସନ 
ମଜା) ଘରଦ୍ବାର ସଫାସଫି କରବା ଥାଇଁ ଜଳ ଦରକାର । 
ଏହ୍ାସରେ ରସ୍ତା ସଫା, ବ୍ଯବସାୟୁ କାଣିଜଯଯ ଚଳାଇବା, ରୁଷ- 
କାସ ଆନ୍ଦ କଥା ଅଛୁ | 


ଜଣପିଛା ଚକେଚଭ କଲ ଲୋଡ଼ା (Quantity of water 
୮୧¶ା୮୧ ) —ଜଣପି ଗୁ କେଚ ଜଳ ଦରକାର ଏହାର ବଳ୍ଛାଗତତ 
ନୟ୍ତମ କ୍ତ ନାହି । ଜାତ, ଆର୍ଥୀକ ଏବଂ ସାମ୍ଭାକକ ଅବସ୍ଥା, 
ଅଭ୍ଯାସ, ସ୍ଥାନ, ର୍‌କୁ ଆଦ୍ଦ ଉରରେ ଜଳର ଖକ୍ଚ ନଭଭର କରେ । 
ରେବେ ଢମଭୋଃ ଉ୍‌ଷରେ କନ୍ଗବାକୁ ଗଲେ ପିଇବା ଗାଇ ଜଣଗିସ୍ର 
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ଜଳ eorn 


ଗ୍ରା #୬ ଗିଲାସ ଛାଣି ଲୋଡ଼ା । ଏ<ଦହାଳ୍ଛଡ଼ା ଗ୍େଷେଇବାସ, 
ଗାଧୂଥାଷାଧ୍ଆ, ଧ୍ଆଧୋଇ ଆଦ୍ଦ ଅଛୁ । ଏଥ୍ରତାଇଁ ଜଣଗିଗ୍ରଂ ଅତ 
କମରେ ଅନିର ଷୋଳ ଗାଲନଜ୍‌ (ଲଗେସିନ ଝିଣରେ ୪ଝିଣ) ଗାଣି 
ଦରକାର ! 


ବଡ଼ ବଡ଼ ସହରମାନଙ୍କରେ ଗ୍ସ୍ତା। ଧୋଇବା, ରାସ୍ତାରେ 
ପାଣି ପକାଇ ବା, କଳ ଘାଇଖାଜା ସଫାହେକା, ନଆଁ ଲଘ୍ଇବା 
ଏଙଟ୍ଂ ନାଜାଛଧଧ ବାଣିକ୍ଯ ବଯକସାୟ୍ତ ଚଳାଇବା ଆନ୍ଦ ଷାଇଁ ସାଣି 
ଦରକାର ହେଉ ବାରୁ ଜଣଗିଗ୍ର ହାର୍ବହାର ୩°୪୧ ଗାଲନ୍‌ ତାଣି 
ଅଣ୍ଡ କମଚରେ୍‌ ଦର୍‌କାର ବୋଲ ଛ୍ରସାଦରେ ଧରାଯାଏ । 


କଲ କେଉଁ ଠାରୁ ଆସେ ( Sources of water )— 
କନଛ୍ଥ କାକୁ ଗଲେ ସମ୍ଭ୍‌ ଦ୍ଧ ଭନ ଘ୍ରଗ ଏଙ୍ଗ ସ୍ଥଳ ମୋ ଵେ ଘ୍ରଗେ । 
ସମୁଦ୍ଧ ଜଳ ଲୃଣିଆ ବୋଲ ଚାହା କେନ୍ଦ୍ର ବ୍ଯବଡ଼ାର କରିମାରନ୍ତ 
ନାବ; ମାନ ଏନ୍ସ ସୁବସ୍ଚ ସମୁଦ୍ର ଜଳ କାଷ୍ପାକାରରେ ଉଠି 
ମେଘ ଦୁ ଏ ଏବଂ ମେରୁ କର୍ଷା ଭୂଏ । ସମ୍ଭଦ୍ଧ ଛଡ଼ା ନଶ୍ଚ, 
ଗୋଖଗ୍‌, ପାଃ, ହଦ ଆନ୍ଦଧର୍‌ : ଜଳ ଅରୁ । ଏଦ୍ରା ମଧ୍ଧ ବାଷ୍ପ 
ଆକାରରେ ଉଠି ବର୍ଷା ହୁଏ । ଏଇର୍‌ କ ଆମ୍ମ ଚଦେହ, ବୂକ୍ଷଲରା 
ଆନ୍ଧ୍ର ସଝଂଦୀ ଜଳ ବାଷ୍ପ ଆକାରରେ ବାହାରଯାଉ୍‌ରୁ, ଆଉ 
ସେନ୍ସ୍ ଜଲ ବର୍ଷା ହୋଇ ପୁଣି ପୃଥ୍ବସୀକୁ ଆସୁଛୁ । 


ବଷ୍ଖାଜଳ ପୂଥୁସ୍ସପୃଷ୍ଧରେ ପଡ଼ କକେରେକ ଷୋଖସ୍‌, ନାଳ, 
ଝିଲ, କଲ, ଖାଲ, ପାଃ, ହୃଦ ଆଦ୍ଦର୍‌ ରନ୍ଧୁଯାଏଃ କେଚ୍ତେକ 
ଜଶ୍ବାଃ ସୁଣି ସମୁ ଦ୍ରକ୍ ବନ୍ଧଯାଏ ଏବଂ ଅଧ୍ବକାଂଶ ମାଝି 


mn 
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my ଷ୍ରକେଶିକା ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟ କଲ୍ନନ 


{ରକୁ ଭେଦ୍ଦ ସେଠାରେ ସଞ୍ଚର ଡୋଇ ରହେ ।! ଏହି ସଞ୍ଚିର 

ଝରଣା, ସ୍ତସ୍ବ ବଣ ଆଦ୍ଦର ଷ୍ଣ । କୃଅର୍ର ଟ୍‌ କଳ 

ଆନ୍ଭ୍ଭାନେ ସାଙ୍୍‌, ଭାହ଼ା ମଧ୍ୟ ଭୁଗର୍ଭର ଏନ ସଞ୍ଚର ଜଳ । 
ନମ୍ମଲଖିର୍ତ ଘ୍ଥାନରୁ ଜଳ ମିଳେ 


ଦ୍‌ | ୧ । ବର୍ଣ୍ଣ କଲ ( Rain water ) ଏହା ସମ୍ପର୍ଷତ ଛଶୁଦ୍ତ 
ଜଳ; ମାନ ଆସୁ ଆସୁ ଶବ ନରେ ଥିବା ଧୂଳ, ସୀଜାଣୁ , ଅଙ୍ାର- 
କାମ ଆନ୍ଦ ବାଷ୍ପ ଭଛହିରେ ମିଶିମିକାରୁ ପ୍ରଥମ ଅସସ୍ର ଦୁଇ 
ଅସଗ୍ବର୍୍‌ ଜଳ ବଣୁଦ୍ଧ ଅବସ୍ଥାରେ ମିଲେନାନ୍ଥି । କରର ବର୍ଷା 
ହୋଇଗଲା ଅରେ ଧୂଳି ଓ ସୀକାଣୁ ଇଳେ ଡ଼ଯାନ୍ତରର ଅଙ୍ଗାରକା୍ନ 
ଅବ ନରୁ ଗ୍ଲସା ଏ, ଭେଣୁ ଚେଣିଲ ଦୃଷ୍ଣ ଜଳ ବିଶୁଦ୍ଧ 
ଅବସ୍ଥାରେ ମିଳେ । 


ଦୃଷ୍ମକଳ ମାଝହିରେ ଅଡ଼ଚଲେ ରେଣିକ ରନହିରେ ମାଝି, 
ଧୂଳି, ସୀଜାଣୁ , ଆବକୁଜା ଆନ୍ଦ୍ର ମିଶି ଚାହାକୁ ଦୁଷ୍ତେ କର 
ଦ୍ଦଅନ୍ତ । ଚୃଷ୍ଣକଳ ସଂଗ୍ରହ କରବାକୁ ହେଲେ କୋଠା ଗ୍ରତ୍ତ ଉତ୍ତମ 
ରୁଷେ ଧୋଇ ଭରଷ୍ଟ୍ାର୍‌ କରତେ କ । ଅସଗ୍ଵଏ ଦୂଇ ଅସର ବର୍ଷା 
ହୋଇଗଲା ଅରେ ସେନ୍ଦର ଗ୍ରୁଇ ଷାଣିକ୍ସ ଧର ରଖିବ । ଖୋଲା 
ଜାଗାର ଖଣ୍ତେ ଗରତଷ୍ତାଇ ବଡ଼ ଗ୍ଵଦର ଗ୍ୃଦୁଆଷର ୫ଙ୍ଗାଇ 
ରହିଁରୁ ମଧ୍ଯ ବର୍ଷାାଣି ଧଗ୍ଵପାଇ ପାରେ । କେରେକ ସ୍ଥାନରେ 
ମିଠା ପାଣି" ମିଲେ ଜାହି, ଢେଣୁ ସେଠାର ଲୋକମ୍ଭାଜେ କେଦଲ 
ୃଷ୍ପଜଳଳ ଉ୍‌ରେ ନର୍ଭର୍‌ କରନ୍ତ । ସେମ୍ଭାଜେ ଶୋତଗ୍‌ ଅର 
କଡ଼ ବଡ଼ ଜଳାଧାର ଭଆର କରି ରହରେ ଦୃଷ୍ପିକଳ ସଞ୍ଚପ 
କ୍ତ ରଖନ୍ତ । ବ୍ୁଷ୍କଜଳ ରନଛଛାରନ୍ଧ ଗକ୍ଷରେ ଖ୍ବ୍‌ ଭଲ, ମାତ 
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କଲ m୫ 


ମିଇବାକୁ ଭଲ ଲାଗେନା । ଦୁଇ୫ା ଗିଲ୍ଲସରେ ଦଶ କାର୍‌ ଥର 
ଘ୍ଙଦଲେ ରହିଁଚର ବନ ମିଞଥିଯାଏ ଏବଂ ଚାହା 
ଭଲ ଲାଗେ ! 


ଘସଂଭସେଗ୍‌ ଉଜ୍ଵଳ ଗାଦାଡ଼ଆ କାଗା ବଳାଇ ଭନିରର 
ଗ୍ଭରପଃ ପଦଂରର କର୍ଷାଗ୍ାଵି ଧର୍‌ ଆଖଷ୍ରାଖ ସହର ଓ 
ଗ୍ରାମମ୍ମାଜଙ୍କୁ ପାଣି ସୋଗାଇକବାର ବ୍ଯବସ୍ଥା କେରେକ୍ ସ୍ଥାନରେ 
ଅଛୁ । କନମମାଜକ-ଛତସ୍ସାଜ ସ୍ଥାନରେର୍‌ ଜଳ ହଦାକାରରର ମୁକ୍ତ 
ସ୍ବରରେ ଜମା ହୋଇ ରନ୍ରଦାରୁ ଏବଂ ଭଦହିଁରେ ସଦଂଦା 
ସୂର୍ଯ୍ୟାଲୋକ ଉଡ଼ବାରୁ ସେ ଜଳ ନଦେଷର୍ବବରେ ମିଳେ 
ଏବଂ ଚ୍ତାହା ସୁସ୍ବାଦୁ ଢୋଇଥାଏ । ନ୍ସରଷର୍‌ ଜଳ ସୋଗାଣର 
ବ୍ଯବଯୟ୍ଥା କମ୍ଭେ ସହରର ଅରୁ । 


ଜଦୀ ( ନାହ );- ସେଜ ଗାଁ ଛାଖରର୍‌ ନଣଣ ଅଛି, 
ସେଠା ଲୋକେ ଜଣ୍ଷ୍ଥାଣି କାରବାରର କରନ୍ତ୍ର । ନଶ୍ଚଷ୍ାଝି ବନ୍ଧୁ 
ଯାଉଥାଏ, ସଦାବେଳେ ରନ ଜ୍‌ଷରେ ଖର୍ର ସଡ଼ୁଥାଏ ଓ ବନ 
ବାଜୁଥାଏ । ଏ ଢେଚ୍ୁରୁ ଭଵିରେ କୌଣସି ଦୂତି ଜନ 
ମିଗିଗଲେ ଭ।ଦା ଅଲ୍ପଚକ ଆଗେ ଆଣେ ଶୋଧ୍ବତ୍ତ ହୋଇଯାଏ । 
ରେଣୁ ବଷ୍ଣା୍ଦଧଜ ଛଡା ଜଣ୍ଭାଶିରେ ସାଧାରଣତଃ ବେଶି କରଛି 
ଦୋଷ ବେଖାସାଏ ଜା । ଏସବୁ ଢେଲେ ,ସୁଙ୍ା ସଙ୍ବଦା 
କ୍ଟଳଠାରୁ ଅନ୍ତତଃ ୧୫ ଦାନ୍ତ ଦୂର୍‌ର୍ୁ ପିଇବା ସ୍ାଣି ଆଣିକ । 
ଆଖଷ୍ରାଖରରେ ହଇଜା ଆନ୍ ଲଗିଲେ, ଫୁଃ୫ାଗାଣି ଥଣ୍ଡା କରି 
ପିଇବ । ଜଶ୍କୂଳରେ ମଶାଣି ଥୁଲେ କମ୍ବା ଜଣରେ ଲୁଗା 
କାର୍‌ଥ୍ଵଲେ ସେଠା ସ୍ଥାଣି ବ୍ଯକହାର୍‌ କରବା ଡ୍୍‌ରତ୍ତ ଜଵହେ । 
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ଠୁ ସ୍ବେଶିକା ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ବନ୍ଦମନ 


ଜ୍ୁଠ ଗାଣିଠାରୁ ଅଣତ୍ଛୁଠ ପାଣି ଭଲ । ଅଜେକ ଜଣ ପ୍ରାୟ 
ଶୁଖିଲା ଗଡ଼ଥାଏ କମ୍ବା ଅଛ ବେଶି ହେଲେ ବାଲ ମଝ୍ଵିରେ 
ଗୋଟିଏ ସର୍ର ଧାର ବଡୁଥାଏ । ଲୋକେ ଦାଲରେ ଚୁଆ ଖୋଲ 
ଗାଣି କାର କାର କରକ୍ତ । ଉଚ୍ଚରେ ଝର୍‌ ଡ଼ ପାଣି ବାହାରୁ 
ଥିବାରୁ ଏଗର୍‌ ପାଣି ଭଲ୍‌ ତାଟି; କନ୍ଧୁ ଏହାକୁ ଲୋକେ ଅଲ୍ପକେ 
ଦତ୍ତ କଣ୍ଠ କାନ୍ତ । ଏ ହେତୁରୁ ତଛଥର ଗଣି ଚନେଲ୍ମବେଳେ 
ଗାଣି ଝାଲ ଇରସ୍ତେ ବାଲ କାଢ଼ରଦେବ । 


ପୋଖରୀ ( Tanks ):-ଅଟେକ ସ୍ଥାନରେ ଥୋସ୍‌ୁ 
ଜଳ ବ୍ଯବହାର କରନ୍ତ । ମ୍ୋଝସ୍ଵ ଜଳ ସେ ଖରାପ ଏହୋ ସ୍ତବ । 
ଏଥୁରେ ସୁର ସୃର୍ସ୍ଯକର୍‌ଣ ଇଡ଼୍‌ଥାଏ ଏବଂ ଉନ୍ତ୍ରକ୍ତ ଥ୍ବାରୁ 
ସଦ୍ରାବେଳେ ସ୍କ୍ରନ ବାଜୁଥାଏ । ଢେଣୁ ଏଢାର କଳରେ ବ୍ରଶେଷ୍ 
ଦୋଷ ରନ୍ଧବା କଥା କୁହେ; କନ୍ଧ ଦୁର୍ଭାଗ୍ୟର କଥା ଏନ ସେ 
ଆମ୍ଭେମାନେ ପୋଖଟଙ୍ବକୁ ଦୋଷ୍ଶ୍ଠନ୍ଯ ରଖିଗାରୁ ନାନି । ରେଣୁ 
ଘୋଶଖସ୍ଵର୍‌ ଜଳ ବଶୁକଦ୍ତ ଜ ରନ୍ଦ “ଷୋଖସ୍‌-ସାଣି”? ଷର 
ହୋଇଯାଏ । 

ଗୋଖଗ୍୍‌ର୍‌ ଜଳ କଲର ଦୂତ ହୁଏ ଏବଂ କର୍‌ ଘ୍ବକରେ 
ଆଦର୍ଶ ଗୋଖର କରବାକ୍ୁ ଚେକ ଏଦହାଗରେ କ୍ଲଢାଯିବ । 


କୂଅ ( Wels ):-ଦୂଇ ଇକାରର କୂଅ ଅଛୁ, ଯଥା: 
ବ୍‌ | ଅଲ ରସର କୃଅ ( Shallow wells ) 
୩ ¦ ସୁଗସ୍ର୍‌ ନଳ କୃ ( Peep tubo wells ) 
୧ । ଅଲ୍‌ ଗଭୀର କୂଅ ( Shallow wells ):— 
ଗାଁମାନଙ୍କରେ ସେଜ୍ର ନନ୍ଦକୂଅ ବ୍ରା ଇକାକୁଅ ଦେଖାଯାଏ, 
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ଚାହା ସ୍ଵଭୁ ଅଲ୍ଧ-ଗସ୍ଵର କୂଅ । କୂଅ ଖୋମ୍ଚଲ୍ମଭବେଳେ 
ଗାଣି ଗଡ୍ତଲାରୁ କମ୍ବା ଉହିସରେ ଭନ ଗ୍ଵତ୍ତ ହାଇ ଖାଲ ଗରୁଡ 
୍ଦଅନ୍ତ । ଏ କୁ ଅଗରେ ସଉ ଗଣି ଦୂ ଏ ଚାହା କୃଅର ଚ୍ଝଷାଶର୍‌ 


ଅଲ୍ପ-ଗଖ୍ଲର୍‌ କୂଅ କଳ କପର ଦୂଷଭ ହୁଏ 
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a ପ୍ରବେଶିକା ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଛ୍ଜାନ 


ମାଝିର ଝର । ବର୍ଷାନ୍ଦଜଜେ ଷାଣି ମାହିରେ ଭେଦଲ୍ମକେଳେ 
ଜ୍‌ ଅର୍‌ର୍‌ ଅନେକ ମଇଳା ଚଳକ୍ସ ନେଇସାଏ । କୂଅରେ ଏହ 
ମଇଳା ଗାଣିର୍‌ ଝତ୍ତ୍ ଅଡ୍ତଦା ସ୍ାସ୍ଵରବଦକ । ଏହାଛଡା ଘଗାଖରେ 
ଅନଲଆଗଦା, ଖରଗଦା, ବିଲ, ରୂଆ ଆଦ ଥୁଲେ କଥା ଜାନଛଥ । 
ସେ ସଦର ଦୁଷଭତ କିନ୍ତସ କୃଅକୁ ଝରଥାଏ । ଏ ଢ଼େକୁରୁ ଅଲ୍ପ 
ଗସ୍ର କୃଅର ଜଳ ସାଧାରଣରଃ ଦୁତ ହେବାର କଥା । ଅଉ 
ମଧ୍ଯ ଏହ୍ରା ଅନେକ ଯ୍ଥାନରେ ଖାରଆ ଲାଗେ । ଏ ସଦ୍‌ ଦୋଝଣଥରବ୍ରା 
ସନ୍ତେ ଅଲ୍ପ ଗସ୍ଠର୍‌ କୂଅରୁ ଯେ ସମୟ ଜଳ ନ ମିଲବ, ଏହା 
ନୁହେ । କୂଅ ଖୋଲ ଜାଣିଲେ ଏବଂ ରତିଜାଣିଲେ ସେନ୍ଗ କୂଅରୁ 
ଭଲ ଆଣି ମିଲକ । ଯ୍ରାନେ ସ୍ଥାନେ ଅଲ୍ପ ଗଶ୍ଵର୍‌ ଜଳକୁଅ ମଧ 
ଦେଖାଯାଏ । ଉର ମାଝି ଦେଇ ଝରଷାଣି ଆସୁଥିବାରୁ ଏହାର 
ଜକଳ ନନ୍ଦକୁଅ ଗର 


କପର କୃଅ ଖୋଲିବାକୁ ଦେବ ଏବଂ କର ଚାକୁ 
ରତିବାକୁ ଢେବ, ଏହା ଗରେ କୁଦ଼ାଯିବ । 


୬ । ସୁଗଭୀର୍‌ ନଳ କୃଅ (Deep tube well)-ପୃଥିସୀକୁ 
୫୧୦୦୧୧୦୦୦ ଫୁ୫ ର୍ାଡ଼ ବେଖିଲେ ଜଣାମିକ ସେ ରଦିରେ 
ସ୍ତରକୁ ସ୍ତର୍‌ ବଉ୍ଉତ୍ତ୍ର ସ୍ରକାର ମାଝି, ବାଲ, ଗୋଡ଼, ଗଥର ଆଦ୍ଧ 
ରନଛ୍ଧଛ୍ତ । ପ୍ରଥମେ ୧୧୧।୬୧୧ଫ୫ ଯାଏ ସେଜ୍‌ ସଦ୍ଧୁ ସ୍ତର 
ସାଧାରଣରଃ ଞଡ଼େ ଉଚ୍ଚ ରେ ଗାଣି ଭେନ୍ଦ୍ାରେ । ଏନ୍ରୟର 
ଭ୍ତଳକୁ ଯାଉ ସାଉ୍‌ ଦୂରରେ ଏଷ ସଦ୍ଧ୍‌ ସ୍ରଭ ଞଡ଼ବ, ସାଦା 
ପାଣି ଯାଇଁ ଏକାବେଳକେ ଦୂର୍ଭଭେଦଯ । ଏନ୍ସଗର ଏକ ଦୂର୍ରେଦ୍ୟ 
ସ୍ତର ଷରେ ଯେଉଁ ଜଳଭଣ୍ଡାର ଡ଼ଦ ଚାହା ସମ୍ପ ଷର ନଭ ଷ । 
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କାନୁଂ କେଉଁଠି ଶହ ଶହ ମାଇଲ ଦୂ ତ୍ତରେ ଏନ ଝରଣାର ଆରମ୍ଭ 
କେଚେ ସ୍ଥାଝି, କେଚ୍େ ଗୋଡ଼, କେଚ ବାଲ ଅବ୍ତନ୍ଚମ କର 
ଛେ ଷ ହୋଇ ଯାଇଛୁ । ଜରେ ଦୁରରେ ସ୍ତର ରହ୍ଧସିକ୍ାରୁ 
ଆଖସ୍ଥାଖତ୍ତର ଦୁଇ କଳ ଚନଛ୍ଧିଂକ ମିବାକୁ ବାଃ ନାହି । 
କଳ ସାହାସଯ୍ଯରେ ପୂ୍ଚସ ପୂଷ୍ଣ ଭେଦ କର ନଳ ଦ୍ଵାର ଏନ୍ 
ସୁଗଭୀର ଜଳଭଣ୍ଡୀରର୍ର ଦମକଳ (mp) ସାହାସ୍ଯରେ ଜଳ 
ଉଥଠାଯାଏ । ଏ କଳ ଏକାବେଳକେ ନରଦୈଷ । ଆଜିକାଲି 
ଏଗର ସୁଗଭୀର ନଳକ୍୍‌ ଅର ସ୍ତସାର ବେଗି ଦେଖାଗଲାଣି । 
ସୂଖ୍‌ କ*କ ଆନ୍ଦ ସହରରେ ଏନ୍ସଛର ାଣି ସୋଗାଣ ହେଉରୁ । 


ଝରଣା (Springs) ହାଡ଼ କମ୍ବଭା ଡ୍‌ଇ ଜାଗାରେ 
ବର୍ଶାକଳ ଡ୍ର ମାଝି, ବାଲ, ଗୋଡ଼ ଆନ୍ଦ ଭେଦଦ ଯନ୍ଦ ଅଲ୍ପ 
ଉଳକ୍ୁ ଏକ ଦୁ୍ଭେଦ୍ଯ ସ୍ତର ଥାଏ, ଭେବେ ଚାହା ଆଉ୍‌ ରତଳକୁ 
ଯାଇ ନ ଷାର୍‌ ସେଛୁଠାରେ ଜମପା ତୁଏ < ଏବଂ କାହାର ଝରଣା 
ଆକାରରେ ବାହାରେ । ଏଗର ଝରଣା ବର୍ଶସ୍ପାଗ୍ର ରହେ ଜାନି ; 
ଶାଁରଦ୍ତନ ବେଲକ୍ସ୍‌ ଶୁଖିସାଏ । ଗାହାଡ଼ଆ ଅଞ୍ଚଲରେ ଏଷର 
ଝର୍‌ଣା ଅନେକ ଦେଖାସାଏ । 


ଏହାଚ୍ଥଡ଼ୀ ଅନେକ ବାରମାସୀ ଝରଣା ଦେଖାଯାଏ । 
ସୁଗଦ୍ଭୀର କୃଅର ଜଳଭଣ୍ଡାର ଅର ସୁଦୂର ଉଚ ଯ୍ଥାନରୁ ଏକ 
ଜଲ ଭଣ୍ଡାର ଦୁଭେଦ୍ଯ ସ୍ରର୍‌ ଭଳେ ଚଳେ ଆସି ଅନେକ ଦୂର 
ଅରେ ଦୂଚ୍ଭେଦ୍ଯ ସ୍ତର୍‌ ଦେହରେ ଫାଃ ତାଇ ସେନ ଫା୫ବାେ 
ଝରଣା ଆକାରରେ ବାଢାରଲେ ସେ ଝରଣା କାରମାସୀ 
ରହେ । ଏନ୍ସର ଝର୍‌ଣାର ଜଳ ବଣୁନ୍ତ ଦୁଏ । 
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୪୦ ସ୍ତବେଶିକା ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ବ୍ଜନ 


 କ କ ପଦାର୍ଥ ଦବାର୍‌ କଲ ଦୃଷି୍ତ ହୁଏ (Impurities 
0୮ water )— କଳକୁ ଦୁଷ୍ଠର କରୁଥ୍ବା ଇଦାର୍ଥ ଭ୍ତଭରୁ କେଚେକ. 
ଘ୍ବସୁଥାନ୍ତୁ ଏବଂ ଆଜ୍‌ ଚକଚେକ ଦ୍ରଦୀଭୁର ହୋଇ ଭହିଁରର ମିଲ 
ସାଇଥାନ୍ତର | ସୀଜାଣୁ , ଜୀକାଣୁ › ଷଶୁଗୀ ଡ୍ଭ ଦର ଇଚନ୍ଧୁ ଆନଦ୍ଧ 
ଜୈବ ପଦାର୍ଥ (Organic matter) ଏବଂ ମାବ,ବାଲ ଆଦ୍ଦ ଅଜୈବ 
ଷଦାର୍ଥ ( nog matter ) କଳଚରେ ସ୍ତସୁଥବା ତଦାର୍ଥ 
ମାନଙ୍କ ଭ୍୍‌ରଚରରେ ସ୍ରଧାନ । ସେଜ୍‌ ଦ୍ରସ୍ସଭୁଭ ଅଦାର୍ଥ ସକ୍ତୁ କଲଗିର୍‌ 
ମିଲ ଯାଇଥାନ୍ତ, ସେଥପରର୍‌ ମଧ୍ଯ ଜୈକ୍ ଓ ଅଜୈବ ଏହଷର ଦୁଇ 
ଜାଖପ୍ ବସ୍ତୁ ରବ୍ଧଥାନ୍ତ । ଙଂବକନ୍ତ୨ ଗଳ୍ତଲଭା ଆଦ୍ଦ ଷରଗଲେ 
ତହିଁରୁ ଅନକ ସ୍ତକାର ଦ୍ରସଝୀଭୁର ଅଦାର୍ଥ ବାହାରେ । ଭାହାଛଡ଼ା 
ତେ, ଖଙ୍କାର, ଗୁହ, ମୂଭ ଆନ୍ଦଚର୍‌ ମଧ୍ଯ ଦ୍ରଗୀଭୁରତ ଷଦାର୍ଥ ` 
ଥାଏ । ଏନ୍ଦିସରୁ ଅଦାର୍ଥ ଜଳରେ ମିଶି କଳକ୍କ ଦୂଷର କରନ୍ଚି । 
ଅଙ୍ଗାରକାମ୍ପକ ସଲଫୁ“ରେଃେଡ଼୍‌ ହାଇଡ଼େ!ଜେନ୍‌ ଆନ୍ଦ ବାଷ୍ପୀପୃ 
ଦାର୍ଥ ଏଙ୍କ ଚୁନ ( ଠା ), ସୋଡ଼ସ୍ମ୍‌ ( Sodium ), ' 
ଷଖସିସୟୃମ ( ଉଃ ), ମାଚ୍ରେସିୟମ୍‌ ( Magnesium ), 
ଘହିଭ ଲଦକଣ ( 1 ) ଆଦ୍ଦ ଅଜୈବ ଅଦାର୍ଥ ଜଳର ଦ୍ରତୀଭତୁଭ 
ହୋଇ ମିଲ ସାଇଥାନ୍ତ । <ମାଜଙ୍କର୍‌ ଘର୍‌ମାଣ ମାନା ବଲିଗରଲେ 
ଜଲର୍ତ୍‌ ବଶ୍ଭୁଦ୍ଧଭା ରହେ ନାଛୁ । 
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୪୨ ସ୍ରବେଶିକା ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ବ୍ଦ୍ମାନ 


ଦୃଷ୍ଣଭ୍ତ କଲର୍‌ ଅପକାରୀଭା (Effect of Impurities 
of water) — 

୧ ¡ ଘ୍ଵାସମାନ ଗଦାର୍ଥ ଯୋଗୁଁ ଅଷକାର୍‌ରା: ¬ 

(କ) ତ୍ତାସମାନ କୈ'କ ପଦାର୍ଥ ( Suspended organic 
matters );—ଛସୁ ରକା ସଜାଣୁ ଦୁାଗ୍ବ ବିସୂରଜା, ଆନ୍ଚୀକ ଜ୍ଵର 
ଟାଜାଣୁ ଦ୍ରାଗ୍ୁ ଆନ୍ତ୍ରୀକ ଜ୍ଵର, କେରେକ ଗୀବାଣୁ <ଙଂ ସଜାଣୁ 
ଜନ୍ନଚ୍ତ ଆମ୍ମାଶୟୂ ( Protozoal and Bacillary dysenteries ), 
ଭତଭଲ୍ଲ କ୍ମିଙ୍କ ଅଣ୍ଡାଦ୍ରାଗ କ୍ମିଗ୍ରେଗ ଆଦ୍ଦ ଜାଜାଭ୍ତକାର ଗଗ 
ହୋଇଥାଏ । 

ଚିଶୁଙ୍କର ଏକପ୍ରକାର ଗଷାଘାଇ ଗ୍ରେଗ ହୁଏ । 
ଏଦାକ୍ୁ ଇଂରାଜୀରେ ରଲେଓିମାଏଲାଇଛିସ ( Poliomyelitis ) 
କହନ୍ତ୍ର । ଏଥରେ ଗୋଡ଼ ଦୁଝଂଳ ଢୋଇ ଅଚଳ ଢ଼ୋଇସାଏ । 
ଏ ରୋଗ ଏକସ୍ତକାର ଅଣୁସଝଜାଣୁଙ୍କ ଦ୍ଵାଗ୍ଵ ଦୂ ଏ । ଚେଗୀଙ୍କର 
ମଳ ସନ୍ତର <ନ୍ଦ ଅଣୁ ଝୀଜାଣୁ କାଢାର ଜଳ ଦୁଷ୍ଇ କର ସୁସ୍ଥ 
ଶିଶୁଙ୍କ ଦେହକୁ ଗ୍ରେଗ ଡଆଁ ଇ ଥାନ୍ତ୍ର । 

ଏ କସ୍ତକାର ସୀକାଣୁ ମାଝିରେ ଥାନ୍ତ୍ର । ଏମାନେ ଅନ୍ତକୁ 
ଯାଇ ସେଠାରେ ଏକସ୍ତକାର ଷ୍ଠ ଗ୍ରଡ଼ନ୍ତ । ଏଛ୍ତ ବଷଦୋଷ୍ପରୁ 
ଗଳଗଣ୍ଡ ( ଓନା ) ଢୁଏ କୋଲ କେକ ଷଣ୍ରିଭ କହନ୍ତି । 
ଏନ୍ଦ ସୀଜାଣୁ ଗାଣି ସଛ୍ଭ ଥେଃକ୍ସ ଯାଏ କୋଲ ସେମାଜଙ୍କ 
ମର । 

(ଖ) ଘାସମାଜ ଅଜୈବ ଷଦାର୍ଥ ( Suspended inorganic 
matter ):—ଏଦ୍ାଦ୍ରାଗ୍ଵ ଅଙ୍ଜର୍ଷ୍, ଅଗି ମାନ୍ଦଯ, ଉ୍‌ଦର୍ରହୟ୍ତ ଆନ୍ଦ 
ରୋଗ ଡୁ ଏ । 

୨ | ଦ୍ୁର୍ଗଭ୍ଵୁଇ ଚଦାର୍ଥ ଯୋଗୁଁ ଅ୍ତକାସ୍ବଭା: ¬ 
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(କ) ଭୃଝଭୁଭ ଜୈବ ଗତ୍ାର୍ଥ; (ଶ) ଭୁଝୀଭୁଭ ଅଛୁଜିବ 
ଗଡାର୍ଥ¬ ଏମ।ଜଙ୍କ ଦରାର ଅଜୀ, ଅଗି ମାନ, ଉ୍ଦର୍‌ମୟୃ ଆଦ୍ଦ 
ଚ୍ରେଗ ଡ଼ ଏ | 

ଅନେକ ଅଜୈବ ଦ୍ରଙ୍ତଭୁଇ ଗଦାର୍ଥ ବେଶି ହୋଇଗଲେ 
ଜଳ ଖାରଆ ଲ୍‌ଚ୍ତେ । ସମ୍ଭୁଦ୍ଧ ଜଳ ଦେଖିବାକୁ ଅନ୍ତ କନ୍ଧ ଲ; 
ଅଥର ଅଚଜେକ ପରହାଣରେ ଲ୍ାକଣିକ ଗଦାର୍ଥ ଉନ୍ଦିରେ ଦ୍ରଖଭ୍ୁର 
ହୋଇ ରହଥବାରୁ ଭାହା ମୁହଁରେ ଚବେଇ ଡୁ ଏ ଜାନୁ” । 


ଉ୍‌ଷଟରେ ସାଦ୍ରାସଦୁ କୁହାଗଲା ଇନହିର୍ତ କଣାଯାଏ ସେ, 
ଅଟନକ ପ୍ରକାର୍‌ ମାଗ୍ରମ୍ମକ ଗ୍ରେଗସୀଜାଣୁ ମଲମୁ୍ତାଦ ଦ୍ରାଗ୍‌ 
ମନ୍ଲତ୍ଯଠାରୁ ଜଲକ୍ସ୍‌ ଯାଇ ଜଳ ଦୂତ କରନ୍ତ । ସେନ୍ ଦୂଷ୍ଭ 
ଜଳ ବ୍ଯବହାର କଲେ ଜାନାବଧ ମାଗମ୍ପ କ ରୋଗ ଜାର୍ତ ଦୃ ଏ । 
ର୍ରେଣୁ ଜଳ ଦୁସ୍ତର କରବୀରେ ହନ୍ତୁସୟ ମୂଖ୍ଯ ଦୀ । ଖାଦ୍ୟ 
ରଛା ସାଡ୍‌ଥ୍ବବାରୁ ତହିରେ ଦୋଷ ଷ୍ରାଙ୍ଟ ଥାଏ ନାନ୍ତୁ । 
ସାଧାରଣତଃ ଜଲ କଞ୍ଚା ପିଅନ୍ତତ ରେଣୁ ଜଲଚତଦୋଷରୁ ଗ୍ର 
ଡ୍େବା ସହଜ ଡୋଇଞତ୍୍‌ଟଠ । 

କଲ କପର୍‌ ଦ୍ଷଭ ହୃ ଏ How water is polluted) — 
ଜଣ, ଗୋଷସ୍‌, କୃଅ, ଝରଣା ଆଦ୍ଦନ୍ୁ ଅନ୍େମାନେ କଳ 
ବ୍ଯବହାର କନ । ସୁଗସ୍ଵର୍‌ କ୍ଅ ଏବଂ ବାରମାସୀ ଝରଣାର 
କଳ ଵଦେ ଏକ । କଣ, ସୋଖକ୍ ଅଲ୍ପ ଗଙ୍ଵର୍‌ କଚ ଆନ୍ଦର ଉଲ 
କପର ଦୂଷଇ ଡ଼ୁଏ ରାହା ରେ କୁହାଗଲା । 

ନଦୀ କଲ କପର ଦୂଷଭ ହ ଏ: ନଣକ୍ଳରେ କମ୍ଭା 
ଜଣ୍ବଦାଲରେ ଝାଉାଝ୫ ଫେର୨ଲ, ଅଲଆ ପକାଇଲେ, 
ମକର ଗୋଵ୍ଲେ ଲମ୍ଭା ଗୋଡ଼ଚଲ, ନଶଗାଣିରର ଲୃଗା କାରଲେ 
ଏଟ୍ବ ଉଦିଚରେ ମୂୁଦୟର ଭସାଇଲେ ନସୀକଳ ଦୁଷର 
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୪୪ ସ୍ରକେଶିକା ସ୍ପାମ୍ଥ୍ୟ ଚଲ୍ଜାନ 


ହୋଇଯାଏ । ବର୍ଣା୍ଦନେ ଗର ଆଡ଼ର ମଇଳା ଧୋଇ ହୋଇ ନଶ 

ଗାଣିରେ ମିଶେ, ଚେଣୁ ସେ ସମସ୍ବରେ ନଣ୍ଚଜଳ ଦୃଷ୍ପଙ୍ତ ଥାଏ । 

ଜତ୍ଭିସ୍ାଣିରେ ସ୍ରୋଇ ଜ ଥୁଲେ ଜାହା ଦ୍ର ଢୋଇସାଏ । କଳ 

କାରଖାନାର ଗାଣି କରମ୍ବା ଜଳାଭାଣି ନଣ୍ତକ୍ସ ଗ୍ରଡ଼ଲଲେ ଜର 
ଶାଣି ଦୃତ ହୋଇଯାଏ । 


ଗୋଖରୀ କଲ କପର୍‌ ଦ୍ଷ୍ ହୁ ଏ ଷୋକଗ୍ରର 
ରାଧୂଆଷ୍ଥାଧ୍ୁଆ କଲେ, ଦାନ୍ତଞତନ ସଷ୍ପଲେ, ଚୌର ହେଲେ, 


୭ଆାଖସ୍ଵ ଜଲ କମ୍ମର ଦୂଷର ଡ଼ ଏ 
ଚଗାରୁଗାଶଙ୍କୁ ଗ୍ରାଖଧୋଇବଦେଲେ, ଲୁଗା କାରଲେ, ବାସଜଗନ୍ 
ମାକରଲେ, କାକିର୍‌ଆ ଓ ବାଉ୍ଵିଶ ଆନ୍ଦ ବଢ୍ୁଗଇଚଲ, ବର୍ଷା୍ଦଚେ 
ଗୃତଅଡ଼ର ପାଣି ଗୋଖସ୍‌ ଉଇରତ୍ତେ ରିଲେ, ଗଘୋଖଗ୍ଵ ଭ୍‌ଚ୍ତରେ 
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ଦଳ ଆନ୍ଦ ହେଲେ, ସାଖରେ ଥୁବା ଗଳରୁ ତ ଝଡ଼ ପରଲେ୍‌ 
ଏଙଟଂ ଦୃଡ଼ାରର ଝାଡ଼ ଝଖ୫ ଫେରଲେ ଗୋଝସ୍‌ର ଜଳ ଦୂଷର୍ତ 
ହଦେୋଇଯା ଧା । 

କ୍ରଅ ପାଣି କପର୍‌ ଦୃଷଭତ ହୃଏ:-¬କୂଅ ଗାଖରେ 
ଗ'ଧ୍ଆପାଧ୍‌ଆ, ଲୁଗା କର୍କରି, ଦାନ୍ତ ସିଷାଘ୍୍ କଲେ, ପାଣି: 
ଜାଲଲେ,ମଇଲା! ଲେଖା ର ଆନ୍ଦ ଦ୍ବାରର କୁଅର୍ୁ ପାଣି କାଡ଼ଲେ, 
କୁ ଭଚରେ “ଣୁ ରେଣୁ ଜଡ କାଠ କୁ ଆନଦ୍ଦ୍ର ଛଡ଼ ସନ୍ତଲେ, 
କୂଅ ତାଖରେ ଥବା ee ଚର଼େଇ ମାଙ୍କଡ଼ ଆନ୍ଦ କୃ 
ଭ୍‌ଭରକୁ ମଳତ୍ତ“ଯାଗ କଲେ, କଅ ଗ୍ଭମର୍ତ ଉ୍‌ଝ୍‌କ। ନ ଦେଲେ 
ରହିଁର ପାଣି ଦୂରେ ଡ଼ୋଇଯାଏ । 

କୂଅ ସାଖରେ ଗୁଡାଳ, ଖର୍ତଗଦା, ଆାଇଖାନା, ମଇଳା 
ଥାଷିର୍‌ ରବ ଆନ୍ଦ ରନ୍ଧଲେ କୁଅଷ୍ଥାଣି ଦୁଷ୍ତଇ ଢୋଇସାଥ । 
ଦୁଷ୍ତ ଭ ଗାଡ଼ଆ, ଷୋଶସ୍‌ କମ୍ବୀ ବଲ ଝିଲ ଆନ୍ଦ ନକରେ କୂଅ 
ଖୋଲଟଗଲ୍‌ ରନର ଗାଣି ଦୃଷଇ ହୋଇଥାଏ । 


ଝରଣା ପାରି କପର୍‌ ଦ୍ଷଭ ହ୍‌ ଏ ¬ ଝ ରଣାମ୍ଭଁରେ 
ଲୃଗା୫ା କାରଲେ, ଗାଧୋଇଚଲୟ, ଗୋଲ ଡହେଲେ, ଦାକ୍ତ 
ସଷ୍ରଲେ, କାସଳ ମାଜିଲେ କମ୍ଭା ଗୋରୁଗାଶ୍ଚ ଗାଧୋଇ ଦେଲେ 
ଝରଣାଗାଣି ଦୃଷ୍ଣ ଭ ହୋଇଯାଏ । ଚବେଚଳଲେ ବେଳେ ମେଚ 
ଆଖମ୍ାଖରେ ଝାଡା ମେରନ୍ତ । ବଷ ସେ ସ୍ସ ଧୋଇ 
ହୋଇ ଆସି ଝରଣା ଯାଣିକୁ ଦୂଷ୍ଷଇ କରନଦ୍ଦଏ 

ଏହାଛଡ଼ା ଯ୍ଦ କୂଅ, ଗୋଷସ୍‌ ଆଦ୍ଦର ଜଳ ଦୂଷିତ 
ଷାନ୍ତରେ ଅଣାଯାଏ କମ୍ଭ ଦୃଷ୍ଣଇ ସାହରେ ରଖାଯାଏ ଭେଚବେ 
ଗସ କଳ ଦୂଷ ଭ ହୋଇଯାଏ । ଏନ୍ସ ସଦ୍ଧ୍‌ କାରଣରୁ ଖାଲ ନଣ୍ଚ, 
ଗ୍ୋୋଖସ୍୍‌, କୂଅ ଆଦ୍ଦର୍‌ ଜଳର ବଶୁଦ୍ଧଭା ଦେଖିଲେ ହେଵନାନଛ୍ତି › 
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୪୭ ସ୍ତବକେରିକା ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ବଲ୍ଜନ 


ସେଉଁ ତାନବର୍‌ ଜଳ ଅଣାହେକ ଏବଂ ସେଉଁ ଥରେ ରଖାମ୍ଚିବ, 
ସେସୁ ମଧ୍ଯ ବକ୍ଷ ହେବା ଜର । 


ନଦୀ, ଗପୋଖରୀ ଏଙ୍କ କ୍‌ଅ ଆଦ୍ଦର୍‌ କଳ ଦୃଷଭ୍ତ 
ଜନହ୍ନେବାର୍‌ କ୍ଯକସ୍ଥୁ( How to prevent poflution of water) — 


ଜଦୀଜକଲ ଗାଁଠାରୁ ଦୂରକୁ ଗାଧ୍ଆଜ୍ଛଠ କର୍ତବ । ଲଗା 
କାଚକା, ଗୋରୁ ଗାଧୋଇବା ଆନ୍ଧ ଆାଇଁ ସ୍ଵରନ୍ତ୍ର ଗସ୍ୋଖଗ୍‌ ବ୍ୟବଯୟଥା 
କର୍‌ବ । ଜଣ୍କରତ୍‌୍‌ ସେର ଏପର କରୁ ନ ଦୂ ଏ। ଗାଁଠାରୁ ଵହ 
ଦୁର୍‌କ୍ଲ୍‌ ଏବଂ ଜଣ୍ଠଠାରୁ ଖଣ୍ଡେ ଦୂରକୁ ମଶାଣି୍ଦା କରିବ । 
ଜର୍ବରେ ମୂୁକ୍ର ଭସାଇବ ଜାନଛ୍ରି । ସେଜ୍‌ ତ୍ୁଠର୍ର ଲୋକେ 
ପିଇକା ପାଣି ନେଉ୍‌ଥୁକେ ସେଠାରେ ଶୌର ଦେବା, ଦାନ୍ତ 
ସସଷି କ୍ା ବାସନ ମାଳ୍କା, ଗାଧୋଇବା ଆନ୍ଦ୍ର ମନା କର୍ବଦେବ । 
ଜଶଗ୍ଥାଣି ଫୁଖାଇ ପିଇବ । 


ଗୋଖରୀ କଲ —ସେଉଡଁ୍‌ ଖଗୋଖସ୍ବ ପିଇବା ଗାଣି 
ସୋଗାଜ୍‌ଥବ,ଭା ଗୃରମଵେ ଉ୍ବଇ ସମନ୍ଧଲ୍‌ ଦୃଡ଼ା ରଖିକ,ସେଥରକ 
ଚନ୍ଧ ରର୍୍‌ କାହାର ପାଣି ନ ପଶେ । ଦୃଡ୍ାରେ ଗଚ୍ଥ ଥୁଲେ କାଵି 
ସଫା କରଚଦେକ | କନ୍ଧୀରେ ଗାଧ୍‌ଆାଧଆ, ଧୂଆଧୋଇ, ଲ୍ଗା 
କର, କାସନ ମଜା, ଦାଜ୍ତସଷା, ଗୋରୁଗାଣ ଗାଧୋଇ ବା ସକ୍ୁୁ 
ଏକାବେଳେ ନଗେଧ କରିବେ କ | କୂଅରୁ ଖାଣି କାଉ଼ଁଲା ଅର 
ସ୍ପ୍ତନ୍ତ୍ର ବାଲ୍‌ଵଝି ଦ୍ଵାଗ୍୍‌ ଷୋଖସରୁ ରୂ ଭାଶି କା ଢ଼ଵା ବ୍ଯବସ୍ଥା କରବ । 

କ୍ଅ—କୃଅ ପାଖର ଗଧ୍ଆଷ ଧା, ଦାନୁସଷା, ଲୃଗା 
ଧୂଆ, ଗୋରୁଗୀର ଗାଧୁଆ ଆଣ୍ଡ ସମସ୍ତ ବନ୍ଦ କର୍‌ବେକ । 
କୃଅଠାର୍ୁ ଅନ୍ତରଃ ଦୁଇଶହ ଡାଇ ନଧ୍ଟରେ ଗାଇଖାଜା, ଅଳଆ 
ଗଦା, ଧଞଆଧୋଇ ଜାଗା ଆଦ୍ଦ କନ୍ତି ରଖିବ ନାଛୁ | କୃଅରୁ ୟ୍ଥାଣି 
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କାଢ଼ିବା ତାଇଁ ଗୋଝିଏ ସ୍ପଭତମ୍ତ୍ର ବାଲ ଝି ରଖିବ । ଅନ କାହାଶ୍ଭ 
ଗରା କ୍ୟା ବାଲ୍‌ଝି କୂଅରେ ଞୁରାଇ ଚେବ ନାଛତି । 
ଆଦି ଗୋଖର୍‌ ଓ କୂଅ କଥା ର୍ରଳେ କୁଢାଗଲା | * 
ଆଦର୍ଶ ଘୋଖରୀ:¬୧ । ବଲ, ଚୁଆ, ଗାଡ଼ଆ, ମଶାଣି- 
ଗଦା, ଗୁଦରଦା ଆନଦ୍ଦରେ ଗୋଖଗ୍‌ ନ ଖୋଲି ଉଚ୍ଚା ଓ ଶୁଖିଲା 


ସ୍ଥିମେଣ୍ଟା ଗାନୁନୀ Nm Tl £ ° 
ଞ a Yess 
ro TU: (1 


ଆନଦ୍ଦର୍ଣ ଗୋଖର 
ଶାଣ ମାଝି ରେଖି ଗାମବଣ୍ରୁ ଖଣ୍ଡେ ଦୂରରେ ଖୋଖସ୍‌ ଖୋଳି । 
ଗାଁ ମଝ୍ରିରେ ଗୋଖସ୍ଵ ରନ୍୍ରଳଲ ଭହିଁରେ ବାରର୍‌କମ୍ଭ ଅଳଆ 
ଅଡ଼ବାର ଭୟୁଥାଏ | 
୨୬ । ଭୋଖର୍ବ ସେତେ ବଡ଼ ହ୍ରେବ୍ବ ଚ୍େେଢେ ଭଲ୍‌ | ଅନ୍ତ 


କମରେ ରଛ୍ଶ ଦସ୍ତ ଅଦଦକାରେ ଅଧମାଣ ଅର୍ମିଭ ଜମ୍ଚି 
ଦହ୍ରେବା ଉ୍୍‌ରଭ । 


୩ | ଷପୋଖର୍ବ ରୃରଭ୍ତଵେ ଅନ୍ଧଭଃ ମାଣେ ଖଣ୍ଡ ଜମି 
ଗ୍ରଭବେକ । 
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୪୮ ପ୍ରଦେଗିକା ସ୍କୀସ୍ଥ୍ୟ ବଲ୍କାନ 


୪ । ଠିକ୍‌ ସମ୍ମାନ ଘ୍ବଦରେ ଗ୍ୃର୍‌କୋଣିଆ କଶ ଗୋଖସ୍ 
ଖୋଳିବ ଓ ଗର୍‌ ଷଝେ ତୁବ୍‌ ତ୍ଵକ କର ବନ୍ଧ ବାନ୍ଧଦେଇ ଭାଡ଼ା 
ଘାସ ଚେକ୍କାରେ ଗ୍ରଇଚବେବ । ଏଗର ଇରଲେ ବାଢାରର୍‌ ମଇଳା 
ତାଣି ଭ୍୍‌ଇରେ ଗଣିବ ଜାନି କମ୍ଭ ଦୃଡ଼ାର ମାହି ଧୋଇ ହୋଇ 
ଗୋଖସ୍ଵ ଯୋଣ୍ ପକାଇବ ନାଛୁ । 

୫ | ଗୋଖ ସ୍‌ ଦୃଡ଼ାରେ ଗଳ ଲଗାଇବ ନାନ୍ତ । ଦୁଡ଼ାରେ୍‌ 
ଗଳ ରନ୍ଧଲେ ଅନ୍ଧ ଝଡ଼ ଅଣିରେ ରବ ଓ ଉଦ୍ଦ୍ାଗ୍‌ ଜଳ 
ଦୂଷିଭ ହୋଇସିକ । ଗୋଶସ୍‌ଠାରୁ ଖଣ୍ଡେଦୁରରରେ ବଡ଼ ବଡ଼ 
ଗଳ ଲଗାଇକ । ଏହା କଲେ ବାହାରର ଧୂଳି ଚଳରେ ଲାଗି 
ଅଃକମିବ, ଭାଣିରେ ପଡ଼ବ ଜାନ । 

୭ । ଗୋଖସ୍‌ରେ ଗ୍ରେଃ ସ୍ରେଃ ମାନର ଯୋର କ । ଏମାଚେ 
ମଶାନୁଆଙ୍କ ବଣ ଲୋ କର ଦଅନ୍ତ ଓ ମଇଳା ଅଡ଼ଲେ 
ଖାଇଯାନ୍ତ । ଗୋଖଗ୍ଵ ଉ୍ତ୍ତରର୍‌ କଲି, ଦୃ ଆନ୍ଦ ଗଳ୍ଥ କମ୍ଭବା ଦଳ 
ହେଲେ ଭାହା ସଫା କରାଇ ବେକ । 

୭ । ପୋଖସଵ ହୃଡ଼ା କମ୍ବା ଆଖସ୍ଥାଖ କେନହ୍ଧ ସେର 
ମଇଳା ନ କରେ ସେଥର ତ୍ତ ଯନ୍ସ ଚେକ । 

୮ । ଷୋଖଗ୍‌କୁ ସ୍ରତ୍ତ ତାଞ୍ଚକର୍ଷରର୍‌ ଥଚର୍‌ ଲେଖାଏଁ ଉ୍‌ଝାଲ 
ଚେଉ୍‌ଥ୍ୁକ । 

ଅନ୍ତଭଃ ଏନ୍ଗଷର ଗୋଟିଏ ଗୋଖସ୍‌ ଖାସ୍‌ ପିଇବା ଗଣି 
ସୋଗାଇବା ଆାଲ୍ଵି ରଖିବ । ଗାଁର୍‌ ଆଖପାଶରେ ହଇଜା ରେଖା 
ଚଦେଲେ ସେରେ ଭଲ ରାଣି ହେତ୍‌ ଗଟେ ଫୁଖାଇ କର ବଯକହ୍ାର୍‌ 
କରବ । 
ଆଦର୍ଖ କୃଅ—ସର, ଗୁଦାଳ, ବଲ, ଗାଡ଼ଆ ଅଲିଆଗବା, 
ଖତ୍ତଗଦା ଅନ୍୍ଠାରୁ ଦୂରରେ ସଙ୍ବଦା ଗଖର୍ଵଡ଼୍‌ଥ ଦା ଖୋଲ 
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ଜଳ ୪୯ 


ଉ୍ଚଳାଗା ¢ % ଭୁଲ ମାଝି ଃଚଝି ସେଠାରେ କଅ ଗୋଲନଜ ! ଜଳ 
ଗଡସଷଷଶି କୃଅଖୋଲଳା ଗ୍ରଡ଼ ଜ ଦେଇ ଆଦର ଗସ୍ତର କରି 
f ଖୋଲକୱ: ସେପରି କ 

ଖର୍ବଦ୍ତଚନେ ସୁକ୍କା ୪।୫ 
ହ୍ଵାଇ ପାଣି ରହେ। 
ଅକ୍କା କୃଅ ସବୁଠାରୁ 
ଭ୍ଲ | ପକ୍କା କୂଅ 
କଲେ ଚାହା ଭଲ 
କରି ସିମେଣ୍ଟର୍‌ 
ପଲସ୍ତରା କରରଦେବ । 
ଭା ଜ ହେଲେ 
ବାହାରର ମଇଳା 
ରାଣି କୁଅ ଭ୍ତରକୁ 
ଝଲକ । ଛଥର୍‌ ନନ୍ଦ 
କ୍ଅ ଅକ୍କା କୂଅ ଗର 
ଭଲ । ଜନ୍ଦର ସନ୍ଧ- 
ଆଦର୍ଶ କଅ ସ୍ଥାନ ଭଲକଣ୍ଡ ସିମେଣ୍ଟ 

ଦ୍ଵାଗୁ୍‌ ଚଯାଡ଼ ଚଦେଲେ ଭିରର ମଇଳା ତାରି ଝର୍‌ତଂରେ ଦାନ୍ତ । 
ମଫସଲରେ ସ୍ତାୟୁ ଜନ୍ଦକୂଅ ଦେଖଯସାଏ । ନନ୍ଦକଅ କରିବାକୁ 
ହେଲେ ଦୁଇ ରସ୍ତ ନନ୍ଦ ଦେଇ ମଞ୍ତି ଯ୍ଥାଜ ସିମେଣ୍ଟ ଓ ଚୁନଗୋଳା- 
ଗୋଡ଼ର ଭଚ୍ତିକର ଦେବା ଉ୍‌ ରିତ; ଭାହାବହେଲେ ଚାଡା ଅକ୍କା 
କୃଅସର ହୋଇଯିବ । କୁଅର ଗାନୁଣି ଅନ୍ତଭଃ ଦୁଇଫୁ୫ ଉଇ 
ହେବ ଏଙଦଂ ଭାହାର ଉତର ବାହାର ଭରଫକ୍ୁ ଚାଲ୍‌ କରିଦେବ । 
ଚାଢାଡେଲେ ଗାନୁୁି ଉ୍ୂରେ କେର ମାଠିଆ ଆନଦ୍ଧ ରଖି ଷାରବେ 
ଜାରି କମ୍ଭା ଠଆଢୋଇ ଗାରଚବେ ଜାନି । ଇଅର ଗ୍ର 
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୫୦ ପ୍ରବେଶିକା ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ବଳ୍ଜନଜ 


ଓସାରଥା ଗୃହ କରିଦେବ ! ଗନ୍ଧ ଗ୍ଵର୍‌ଥାଯାକ ନଳା ରଖି 
ସେନ୍ମ ଜଳା ଦେହରୁ ଆଉ ଗୋହିଏ ଜଲା ଜେଇ ବୂତ୍ତରେ 
ଗ୍ରଡ୍ତଦେକ । କୂଅ ନକରେ କୋଣସି ଗଳ୍ଛଷ୍ ରଝିକ ଜାହିଁ, 
ଷାଣି ଇଳାଭ କର୍ତବ ଜାନି, ଗାଧୋ ଇକ ଜାନ୍ମି କମ୍ବା କାସଳ ପନ 
ମାକବ ନାହି । କ୍ଅମୂହଦ ସଦ୍ତୁ ଭାର ଜାଲରେ ବନ୍ଦ କରଦେରଲେ 
ରନ୍ଧିରରେ ଗଡ ଆଦ ଗଡ୍ତବାର ଭସ ରଦ୍ରବ ଜାହିଁ । ଚହିଁରେ 
ଜଲସହ ଗୋହିଏ ବକଳ (ଅଧmp) ଲଗାଇଚଦେଲେ କାହ୍ାରର 
ଭାଳ, ଗର ଦ୍ରାଗ କୃଥରାଣି ଦୁଷ୍ତଇ ହେବାର ଭୟ ମଧ୍ଯ ରନ୍ଧବ 
ଜାନି । କୃଅମୂହ ଏକାବେଳକେ ବହ କରିବେକା ଉ୍‌ରତ୍ତ ନୁହେ । 
କାରଣ କଦ୍ଦରା କୃଅ ଭ୍କରକୁ କକନ ଯାଇ ଷ୍ଥାର୍ବବ ଜାନି କମ୍ଭ 
ସର୍ସ୍ଯକର୍‌ଣ ଗଡ଼ବ ଜାନ | 

ସମୟ ସମୟରେ ବଶୋଧକ ଞଷ୍ଧ ସତକାଇ କୃଅ ଶୋଧୁ୍ତ 
କରି ବେଉ୍‌ଥଵକ ଏବଂ ଭତ୍ତବର୍ଷ ଶର୍ବନ୍ଦଜେ ଅନ୍ତରଃ ଥରେ 
ଲେଖାଏ ଉ୍‌ଝାଲ ଦେଉ୍‌ଥକ | 

କଲଖୋଧଜ ବଧୂ (How to purify water): — 

୧ | ସ୍ଥାକୃତ୍ତିକ ଉଆସ (Natural processes ) 

ଆ କ୍ପତ୍ତିମ ଡ୍‌ ଷ୍ଥାସୁ (Artificial means) 


ଦ୍‌ { କଲଗଣୋଧଳର୍‌ ପ୍ରାକଉକ ଉପାସ୍ଟ (Purification 
of water by natural processes) — 

ଗଗାଖଗ୍‌, କୂଅ ଆନ୍ତ ବ୍ଯବଦ଼୍ାର୍‌ ଜ କର୍‌ ସେନସର 
କରୁ କନ ଗ୍ରଡ଼ଦେଲେ, ଭହିର କଳ ଆବ ଆପେ ଦୋଷଣୁନ୍ଯ 
ଜହାଇଯାର ! ଜଲ ସ୍ଥର ରତ୍ଦରଦାରୁ ଚହିଁରର୍‌ ଥିବା ସ୍ତାସସାନ 
ଇଦାର୍ଥ ଭଲେ ଥଡ୍ଧଯା ଏ ଏଙ୍କ ସୂର୍ଯୱଳ୍ତରଣ, ସୂର୍ସାଲେକ ଏବଂ 
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ˆ କଲ ୫୧ 


ଯଦନର ଅମ୍ଭକାଡ ଜଳକ୍ସ ନଦଷ୍ଠ କଶି ଦଅନ୍ତ । ଜଳରେ 
କେଚେକ ଇଃ ଥାନ୍ତ୍ର । ସେମାନେ ର୍ରେଗ କନ୍ରାନ୍ତ ନାନିଟ ଅଥର 
ସ୍ରେଗସ୍ଜାଣୁମମାନଙ୍କୁ ଖାଇସାନ୍ତ । ସୀକାଣୁଭକ୍ଷକ ଅଣୁସୀଜାଣୁ 
(Bacterophage)ି ସଂଖ୍ଯା ବଉ୍ରକାରୁ ସେମାଲେ ମଧ୍ଯ ସଜାଣୁ- 
ମାନଙ୍କୁ ଖାଇସାନ୍ତ । ମାଛ୍ଥସାଚନେ ମଧ୍ଯ କେରେକ ସୀଜାଣୁଙ୍କୁ ଖାଇ 
ଅନ୍ତ । ଏଛ୍ଅଶଠ ଘ୍ବଦରେ କଳ ଆଗେ ଆଗେ ନଦ୍ୌଷ 
ହୋଇସାଏ । 

୬ | କଲଖୋଧନର କ୍ର ,ମ ଉପାସ (Purification 
of water by artificial means): — 

କ | ଉୃଷ୍ଥାୟ ସ୍ର୍ଟୋଗ ଦ୍ରାଗ୍ଵ 

୧। ଉ୍‌ଶ୍ବ୍‌୍ଭ ସ୍ରସ୍ଟୋଗଜଲକ୍ୁ ଫୁ ଝାଇ ରଦ୍ରେଲେ ରନ୍ଦିବର 
ଥୁବା ସମସ୍ତ ସୀ ଜାଣୁ , ଅଣୁସୀକାଣୁ , ଜୀବାଣୁ ଆଦ୍ଦ ଏକାବେଳକେ 
ମରସାନ୍ତ । ପାଣି ଦଶ ମିତ୍ନଝ୍‌ ଫୁଝିଗଲେ ଢେଲ୍୍‌୍‌ । ଫୁଖାଇକବାଦ୍ରାର 
ଦ୍ର୍ଖଭ୍ଵୁଭ ଲକଣର୍ର ମଧ୍ୟା ଅବନକ ଭଲେ ଷଡ଼ସା ଏ, ମାନ ସମସ୍ତ 
ଲଦଣ ଦୂରହୋଇ ଗାରେ ନାନି । 

ଜଳ ଫୁଖଇ ପିଇଲେ ବସୁରକ୍ରା, ଆନ୍ତ୍ରୀକ ଜର, 
ଆମ୍ମାଶସ୍ଟ, କ୍ଣମିଗ୍ବେଗ ଆଦ୍ଦତ୍ତ ଭସ୍ଟ ରହେ ନାହି । 

ଫୁଃାଇ ଦେଲେ କଳଲର୍‌ ସ୍ଵାଦ କମିଯାଏ, ମା ଦୁଇଛା 
ଗିଲ୍ଲସରେ ୧୧।୧୬୨ ଥର୍‌ ଭ୍ତର୍କ ବଦେରଲ୍‌ ପୁଣି ସ୍ବାଦୁ ଫେର 
ଆସେ । 

୨ । ସ୍ଥାଇଜ ଦା ଚ୍ଯବଜ (Distillation) -ବକସନ୍ତ୍ର 
ସାହାସ୍ଯଚର୍‌ କଳ ଚୁଆଇ ଦେଲେ ଭ୍ରାହା ଏକାବେଳକେ 
ବଦୋଷଶୁନ୍ଯ ହୋଇଯାଏ । ଜଳ ଅଃମିକାରୁ ସୀଜାଣୁ ଆଦ୍ଦ 
ମର୍‌ସାନ୍ତ ଏବଂ ଭ୍ତାହା କାଷ୍ପ ହେବାରୁ କାଷ୍ପରେ୍‌ ଦ୍ରସ୍ଭୁଭ ଲକଣ 


Digitized by srujanika@ gmail.com 


୫୬ ପ୍ରବେଶିକା ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟ ବଳ୍ମନ 


କମ୍ଭା ଜୈ୍ଧକ ଷଦାର୍ଥ କରୁ ରହେ ନାଞ୍ଜି । ଶେଷରେ ଯେରେବେଲେ 
କାଷ୍ପ ଘସର ହୋଇ ପୁଣି ଜଳ ଦୁ ଏ, କନିରେ,ଆଉ୍‌ କ୍ତ 
ନଜ ଥାଏ । ରେଣୁ ଏନ୍ଥ କଳ ସମ୍ପ ର୍ତ୍ତ ନର୍ତେ ଏଷ । 

ବକଯନ୍ତ୍ର ସାହାସ୍ଯଟର ଜଳ ରଆ ହୁଏ । ମାଠିଆ ଅର୍‌ 
ଗୋଃିଏ ସାର୍‌ ମୁହଁରୁ ଚୋଶାଏ ଲମ୍ବ ନଳ ବାହାର ଥଣ୍ଡାତ୍ାଣି 
ଭ୍ଭର୍ତ ଦେଇ ଯାଇ ଥାଏ । ନ୍ଦ ଜଳର ଶେଷରେ ଅନ୍ଯ 
ଗୋହଝିଏ ଷାନହ ରଖାଡ଼ୁ ଏ । ଏଛ ସନ୍ତ୍ରକୁ୍‌ କକଯନ୍ତ୍ର (St) 
କହନ୍ତ । ସ୍ରଥମେ ମାଠିଆ ଭଳ ଛାରେ ଜଳ ଭଚ୍ରି କର ଭା 


କକସନ୍ତ୍ତ 
ମୁହଁରେ ନଳିକୁ ସସୋଗ କରାଯାଏ । ନଳର ମହ ମାଠ 
ମୁହଁରେ ଏଗର ଲାଗିଥାଏ ସେ ସୋଡ଼ ସାଗାରେ ମୋଟ ଫାଙ୍କ 
ରତେଜାୟ୍ବି । ଏଡା ସତରେ ଅଥାନଝିକୁ ଲଆଁ ରେ ବସାଇବାକୁ 
ଦଏ । କଳ ଫୁଝି ବାମ ଡ଼ୁଏ ଏବଂ ଜଳ କାଟେ ବାହାରବାକୁ 
ଲାଗେ । ଜଳଵି ଥଣ୍ଡାଶ୍ଥାଣି ଉ୍ଚଭ୍ତର ବେଇ ସାଇଥ୍ରବାରୁ“ ନଲ 
ଭ୍‌ଭରେ ଥିବା ବାମ ସୃଣି ଜଳରେ ଅରଣର୍ତ ହୋଇ “ନଳ 
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କଲ ୫m 


ମୁହଁ ବା କାହାର ସେଠାରେ ର୍‌ଖା ହଢୋଇଥ୍‌କା ଷାନରେ 
ଜମାଡ଼ୁ ଏ ।, 
ରୁଆ ହୋଇଥବା ଜଳ (ଭୟ ହଃ) ରେ କୋଣମ୍ଷି 


ସ୍ଥାଦ୍ତ ଇହେ ଜାନି; କନ୍ଧ ଚ୍ତାକୁ ୧୧।୧୨ ଥରୁ ସ୍ତର ଦେଲ 
ସ୍ପାଦ ଫେର ଆସେ 1 


୩ ¦ ଗୋଲଆ ଜଳରେ କଛୁ ଫହିଲର୍‌ ଗୋଲିବେବଲ୍‌ 
କମ୍ବା ଝିକଏ a ଫଲ ଘୋର୍‌ ଦେଲେ ଜଲରେ ଥବା 
ଅନେକ ସୀଲାଣୁ ମଧ୍ଯ ମଇଲା ସଙ୍ଗେ ଭଲେ ପଡସାନ୍ତ । ଗୋଲା 
ଜଳକ୍ସ ନିଲ କର୍ତଦାଗାଇଁ ଏହା ଗୋଝିଏ ଉ୍‌ଲ୍ଳଷ୍କ ଉ୍‌ଷାୟ । ଏନ୍ 
ଉପାସରେ ଜଳ ନର୍ମଳ କର୍‌ ରେ ସୀଜାଣୁମାନଙ୍କୁ ସମୂଳେ 
ମାରତେ ବା ପାଇଁ ଫୁ୫ାଇ ଦେକା ଉ୍‌ରର। 

୪ | ଷରସବାବଣ ବା ଗାଣି ଗ୍ରଣିକା (ଉଆ) ¬ ଏଥୁଷାଇ 
ଅଜେକ ପ୍ରକାର୍‌ ଉ୍ଉତ୍ତାୟ ଅନ୍ତୁ । 

ଷରସ୍ବାବଣ ସମ୍ତ୍ର ( Filter ):¬ 

ଏଛ ସନ୍ତ୍ରଵଝ ଏର ଗଢ଼ା ସେ ତାହାର ମଧ୍ଧଭ୍ରଗରେ 
ଶିକ୍ପ ବାଉ ରନ୍ଧ୍ର ଭାହାକୁ ଭଳଉ୍‌ୂର୍‌ କର ଦୁଇ ଭ୍ରଗରେ ବିଭକ୍ତ 
କରଥା ଏ ଏଙ୍ଂ ବାଡ଼କ୍ସ୍‌ ଭେଦ କରି ରଦ୍ରଥାଏ ଗୋଝିଏ ଅତ ସୃଷ୍ଠି 
ସୱଷ୍ଠ ଚ୍ରିଭ୍ଧ ବରିଗ୍କ୍‌ ଚଜାମହାହିର ଫମ୍ପା ଜଳ । ଜଲର ଉର 
ମୁଢ଼ଁ ଦ୍ଦ ଚଳ ମୁହଁ ଖୋଲ୍ମ । ଏନ୍ତ ଖୋଲ୍ଞ ମୁଢି ଫିଝି ଥାଏ 
ସନ୍ତ୍ରର୍‌ ଭଲ ଅଂଶକ୍ସ । ଉ୍‌ଅର୍‌ ଅଂଶର ସ୍ଥାଣି ଦଆଘାଏ । 

ତାଣି ଜଳର ଛ୍ରଦ୍ଧ ଦେଇ ଭଲଞଅଂଶକ୍କ ନଗିଡ଼େ । ଚରଦ୍ଵସକୁ 
ଏଡେ ସୃକ୍ଷ ସେ ସମସ୍ତ ଭ୍ତସମାନ ବସ୍ତୁ ଏରକେ କେବଳ 
ଅଣୁସ୍ୀଷଣ ସନ୍ତ୍ର ସାହାସ୍ଯରେ୍‌ ବେଖାସାଉ୍‌ଥ୍ବବା ସୀଜାଣୁମାଜେ 
ମଧ୍ଯ ରଉହ୍ଦିରେ ଗ୍ରଣିହହୋଇ ଉ୍‌ଗର୍‌ ଅଂଶରେ ରନ୍ଗ୍ରସାନ୍ତଃ କେବଳ 
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୫୪ ପ୍ରବେଶିକା ସ୍ପା୍ଥ୍ୟ ର୍ନ 


ଛଶୁଦ୍ତ ଜଲ କ୍ଵଳଅଂଶକ୍ୁ ଗ୍ରଣି ହୋଇ ଲଗିଡ଼େ ଏବଂ ସେଠାରେ 
ଜମା ଢ଼ୋଇ ରଡଢେ । ଉଲଳଞ୍ଚଂଶରୁ ଗୋହିଏ ଜଳ କାହାର 
କ୍ରହିରେ କଳ (୫p) ଲାଗିଥାଏ । କଳ ମୋଡ଼ଲେ ବଶୁଣ୍ତ ଜଲ 
କାଢାରେ । କେବଳ ଅଣୁର୍ଜାଣୁ ( 8) ଏନ ସନ୍ତ୍ରରେ ଗ୍ରଣି 
ହୋଇଥଆ୍ଭାରନ୍ତ୍ର ନାଛଥି । ସେମ୍ଭାନେ ଛୁଦ୍ଧ 
କାଵେ ଗଳ ଆସନ୍ତ୍ର । ଏନ୍ସ ଅରସ୍ବାବଣ 
ସନ୍ତ୍ର୍ମାନଙ୍କ ମଧଝର୍‌ ଖାଣ୍ଡଯରୁ 
ମରନ (Pasteur Chamberland 
ଏବଂ କର୍କ୍ଚଫେଲ୍‌ଡ଼ (Berkefeld ) ସନ୍ତ 
ତ୍‌ଲ୍ସ୍ପ। 
୧ ¦ ସୃ କ୍ଷ ସକ୍ଷ ଚିଦରଗିଷ୍ଠ ରଜାପାଝିର 
୧ମାନଲ 


୨୬ । ଯନ୍ତ୍ରର ଉପର ଅଂଶ ( ଏଦୁଠାର୍ର 
ପାଣି ଓ ଦବାକୁ ହୁଏ ) 

ଙ | ୟନ୍ଵର ଭଲ ଅଂଶ ( ଏହ୍ୁଠାତର 
ବିଣୁକ କଲ ଜମ୍ମାଭ୍ଧୁଏ ) 

ଷର୍‌ସ୍ବାବଣ ସନ୍ତ୍ଵ ୪ | ବିଥୁକ ଜଲ ବ୍ରାହ୍ରୀର୍‌ିବା କଲ ! 


ତରକୁ ପରସ୍ତାବଣ ସନ୍ତ୍ର କଣିବା ସାଧାରଣ ଗ୍ଧଦସ୍ଥଙ୍କ 
ଷକ୍ଷରେ ସମ୍ଭବଷର ଜ୍କୁଢେ । ଏଡାର ମୂଲ୍ଲା ବେଗି । ଚେଣୁ 
ଏକସ୍ତକାର ଶସ୍ତା ଷରସ୍‌ା ବଣ ଯନ୍ତ୍ର କେବଲ କେଚ୍ୋଝଵି ମାଠିଆ 
ଦଵାଗ୍ଵ ତଆର କର୍ୁଯାଇଆାରେ । 
କାଠ ) କମ୍ଭ ବାଜ୍ଵଶର୍‌ ଗୋହଝିଏ ଵଷୀାୟ୍ଡା ଭ ଆର କର ଗ୍ଵରଂ 
ଗୋଝି ମାଠିଆ ଭଳ ଉପର କରି ରଖିବ । ସବା ଚଳ ମାଠ 
ଛଡ଼ା ବାଲି ଛନୋଝି ମାଠିଆତଳେ ଗୋଝିଏ ଲେଖାର୍ଦ ଗ୍ରେଃକଣା 
କରକ । ସବା ଉ୍ପର ମାଠିଆ ଗୁଡ଼ଦେବ ! ଦ୍ର ଝ୍ରପ୍ପ ମାଠ ଆର: 
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ଜଳ ୫୫ 


ଖ୍କ୍‌ ସଫା କାଠ କୋଇଲା ରଖିବ । ଚା ଚ୍ତଳ ମାଠିଆରେ ସଫା 
ସ୍ରୁବ୍ଲ ରଖିବ ଏବଂ ସବା ରଳଲ ମାଠଆ ଖାଲ ରଖିବ । ଷନ୍ଧଲ 
ମାଠିଆରେ ଜଳ ତାଳରେବ । ଏନ୍ସ ଜଳ ଝଖୋତ୍ଥା ଚୋପା । ହୋଇ 
କୋଇଲା ମାଠ ଆରେ ଷଡ଼କ, ସେଠାରୁ ଝର୍‌ ବାଲି ମାଠିଆରେ 
a ଷଡବ, ସେଠାରୁ ସୁଣି ଝର ଭଳ 

ମାଠିଆରେ ¢“ ୬ କଥା ହେବ । 
ଏନ୍ଗଂନ୍ରଣା ଜଲକ୍ସ୍‌ ଥରେ ଫୁଖାଇ 
ଦେଲେ ରହିଁରେ ଥ୍ରବା ସକାଣୁ 
ମର୍ଯିବେ ଓ କଳ ସମ୍ପର୍ଣ୍ଣ ନର୍ଦେୈଷ୍ 
ହୋଇମିକ । ମାଠଆର କୋଇଲା 
ଦାଲକୁ ସ୍ରଭ୍ତ ୭୮ ଦ୍ଦନଜରେ ଥରରେ 
ଲେଖାଏ ବଦଳାଇ ଚେଉଥକ ( 
ଏହ଼୍ା ଜ କରେ ଚୁଣା ପାଣି ମଧ 
ଅଚ୍ଛଣା ଥାଵକ୍ସ ଦଲଷଡ଼କ । 
ମାଠଆ ଛନ୍ଦିଭ ଅରତସ୍ରାବଣ ସନ୍ତ୍ 


ଛନ ଗୋ ମାଠିଆରେ ମଧ୍ଯ କାହ ରଲଳସ ଇ ଗାରେ । 
ଵନ ଗୋହି ମାଠଆ ଦ୍ରେଲେ କୋଇଲା ଥୁବା ଜାଠଆରେ ସାଣି 
ଦେବାକୁ ଦେବ । 


ବଡ଼ କଡ଼ ସଡରମ୍ଭାନଙ୍କରେ ସାଣି ଗ୍ରଝିକା ପାଇଁ ପ୍ତକାଣ୍ଡ 
କାଣ୍ଡି ଘରସ୍ଵାବଣ ଯନ୍ତ୍ରର କ୍ଯା ରନଛ୍ଥଥଚୁ । ଜର ଗୋଲଥା 
କଲକ୍ସ୍‌ ଗ୍ରଥମେ ହ ଦାକାର ଗୋ ୫ ଏ ବଡ଼ ଷ୍ୋଖଗ୍୍‌ରେ ରଗଶନ୍ତ । 
କରୁଦ୍ଧନ ମର ରଭ୍ତବରେ ରନ୍ଧଲ୍ଭାରୁ ଗୋଲ ଆ ଅଂଶ ଭଲେ ଷଡ଼ଯାଇ 
ଜଳ ନର୍ମଲ ଢୋଇଯାଏ । ସୃର୍ଯ୍ଯାଇଲେକ, ସୃର୍ଯଯଲରଣ ଏବଂ 
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୫୭ ପ୍ରବରିକା ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ବଳ୍ଞାନ 


ଅବଜ ଦ୍ରାଗ୍ବ ଅଧ୍ବକାଂଶ ସୀକଜାଣୁ ମର୍‌ ସାନ୍ତ । ଏନ ୍ଧର୍ମଲ କଲକ୍ଲୁ 
ଦମ୍ଭକଳ ସାହାସ୍ରେ ଅରିସ୍ତାକଣ ସମ୍ଭକୁ ଗ୍ରଡ଼ଞ୍ତ । ଅରସ୍ବାବଣ 
ସନ୍ତ୍ରସଭୁ ଗମ୍ଭାଖସ୍ଵ ଗରି ବଡ଼ ବଡ଼ କ୍କ ଚୋ ବର୍‌ ଇଶା 
ସିମେଣ୍ଟରେ ୫ଆର । ଏହାର ଉଳ ମେକଆ ସିମେଣ୍ଟ ଓ 
ଗୋଡ଼୍ରର୍‌ ଶକ୍ତ ଭ୍ରଦରେ ଗଢ଼ା । ମେକିଆ ଦୂଇଆଡ଼୍‌ ଭାଲ୍‌ 
ହୋଇ ମଝିରେ ଗଚୋ୫ଏ ନଳାରେ ମିଳଥାଏ । ମେକିଆ ଉ୍‌ସରେ 
ଦୁଇ ପରସ୍ତ ଇଃ ତଳ ଉ୍ସ୍ତର୍‌ ଡେ।ଇ ତଞ୍ଜୀ ଢୋଇଥାଏ । ଇଃ 
ଉ୍‌ଷରକୁ ରନୁଥାଏ ୭୬ ଇଞ୍ଚ ମୋର୍‌ ଝାମ୍ଭା ଇଖତଣ୍ଡ ଓ ସଫା 
ବାଲଗିରଡ଼ା; ବାଲଗିରଡ଼ା ଜରେ ମନୋଶ ବାଲ ଓ ସବା 
: ଉପରକୁ ଥାଏ ଦୁଇ ଭନ ଫ୍‌ଃ ସର୍ୁବାଲ । ପୋଉଗ୍୍‌ର ଜଳ ଏହ 
ସ୍ତରକୁ ଗ୍ରଡ଼ଲେ ଭାହ୍ା ସର୍ରୁକାଲ, ମୋଃ ବାଲ ଆନ୍ଦଦ୍ଧାଗ ଗ୍ରଣ 


| ୍ରସ୍ବୀବଣ ମନ୍ତ୍ର 


ବ୍‌ { ଚପ ଖଦ୍ର ଗାଣି ୪ ¦ ଦାଲଗିରତଞ୍ରା  ଖାମ ଇଖସ୍ତର 
୬ | ସର୍ତ କଲର ସ୍ତର ୫ ! ଚାଲ୍‌ ହ୍ରୋଇଅଚା ସିମେଣ୍ଡ 
୩ | ସୋ ବାରସ୍ତର ଛଚାଡ଼ିରରେ ଛକ ଆର୍‌ ଶକ୍ତ ମଳ 
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କଲ ୫୭୬ 


ହୋଇ ଜଳା ବାଃ ବାହାରର୍‌ ଏଙ୍କ ସେଠାରୁ ଭମଳଳ ଦ୍ଵାର 
ଜଲଭଭଣ୍ଡୀରକୁ ଆଯା ଏ । ଦରକାର ଞ଼୍ଲେ ଏଛ୍ତକରବେରଲେ 
ର୍ିରର କଛ୍ୁ ବଃଶାଧଲ ଞିଷଧ ମିଶାଇ ଆଯାଏ ।.ଏଛୁ 
ଶୋଧ୍ଵଇ କଲ ଜଳ କାଟ ସଦର ସାଗ୍ବ ସର୍ତ ସର ସୋଗାଣ ଦୁଧ ¦ 
କଲକଚା ସହରର ଜଲଃସାଗାଣ ବ୍ଯବସ୍ଥା ଓନ୍ଗର । 


ଗ୍ରେଃ ଗ୍ରେଷ ସହର ଏବଂ ବଡ଼ ଦଡ଼ ଅଦ୍ସଷ୍ା ଜମ୍ଭାଜଙ୍କ 
ଘାଲି ସ୍ବଭ୍ତ୍ର ସ୍ଵଭମ୍ତ୍ର ଅରସ୍।କଣ ସନ୍ତ୍ବରଭ୍ର ବ୍ୟବସ୍ଥା ଢ଼ୋଇଥାଏ !¡ 


ଖ । ର୍ାସାସ୍ପନକ ଦ୍ରକ୍ଯ ମିଶ୍ରଣରେ କଲଗଶେ।ଧନ 
(Disinfection of water):—- 


୧ | ର୍‌ଜ—<ହା ଗୋ୭ିଏ ଅଭ ଭଲ ଛଟୋଧକୱ; 
ଗ୍ୃରିଆଡେ ମିଳେ, ଶସ୍ତା, ସ୍ରପ୍ଟୋଗ ବଧ୍ବ ମଧ୍ଯ ସହଙ୍ଚ । 


ଶୋଧନ ଆାଇଁ ରୁଜ ଵ୍ଯବହାର କରିଦାକୁ ଚଡ଼େଲେ 
ବ୍ଯବଦ଼୍ାଇର୍‌ ଠକ ଆଗରୁ ଖୋଡ୍ରା ଥିସ୍ଥ ବା ଚେଙ୍କ ଝି ସନ୍ଦ୍ତ ତାଣି 
ମିଶାଇ ଚୂଜ ୭ ଆର୍‌ କରବ । ରୁଜ ଛଆର ହୋଇ ସାରିଲେ 
ଭିତର ପାଣି ମିଶାଇ ଗରଳା କରିଦେବା ରୁନରେ 
ପାଞ୍ଚଚସର ଷାଣି ସେସ । ର୍‌ ଜରେ କୂଅ, ଯୋର୍‌ ଆନ୍ଧର ଘାଣି 
ଭଲସ୍ତଵଦରେ ଶୋଧ୍ଵଭ୍ ହୋଇସାରେ । ଚୁନ କାଇ ଦେଇ 
ଭଜେ ଖଣ୍ଡେ ଗ୍ରଡ଼ଃଦେବ; ଚା ରେ ବ୍ଯକହାର କର୍୍‌ନ୍ଧ 

୬ | ଛ ରଂ ଥାଉ୍‌ଡ଼ର ( Blesching powder )-—ଅଧ ସେର 
ବ୍ଟରଂ ଗାଜ୍‌ଡ଼ର୍‌ ଦ୍ଵାଗ୍‌ କିର୍ନସିନ ଝିଣଗରର୍‌ ୭°୨୧ ଝିଣ ପାଣି 
ଶୋଧନ କର୍ଵଯାଇ ପାରେ ! 
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୫୮ ସ୍ତବେଶିକା ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ କଳ୍କନ 


। ସ୍ରଥମେ କୂଅରେ କେଭେ ଜଳ ଅଛି ମାପିଚନେକ ।! ଏଡା 
ମାପିକାକୁ ଦେଲେ କେଚ୍ତେ ଫୁ ୫ ଗସ୍ବରରେ୍‌ ଗାଣି ଅଛୁ ଓ କୃଅର 
ବ୍ୟାସ କେରେ ଜାଣିକାକ୍ୁ୍‌ ହେବ । 

[ଏ 

କୂଅର୍‌ ବ୍ଯାସର ବଗ ଷାଣିର ଗସ୍ବର × ୫ ବଗଗାଜି 
ମରମାଣ ଅଜ୍ଲ୍‌ୁସାରେ ଚ୍ୃଟରଂ ପାଉଡ଼ର ଗୋଝିଏ ବାଲ ଝିରେ 
ଅଧ ବାଲ ଝି ଅାଣିରେ ଗୋଳି ସେହ୍ର ପାଣି ସନ୍ରର ବାଲ ଵିକ୍ଲ 
କୂଅରେ ବୁଡାଇ ଦଶ ବାର ଥର ରଳ ଉର କର 
କୂଅ ଭିତରେ ଭଲ କରି କାଚ ଦେବ | ଏକ୍ସ ଓଷଧ ପକାଇବାର 
ନ୍ଦନକ ପରେ ଭ୍ରାଣି ବ୍ଯବହାର କରବ । ଏଢ଼ାଦ୍ରାଗ ସ୍କଜାଣୁମାନେ 
ମରସାନ୍ତ । 


୩ | ରମାଙ୍ଗାଜେଶ ଅଫ୍‌ ପଶୀସ୍‌ (Permanganate of 
potash) —ଗୋଝି ଏ ବାଲ୍‌ଝିରେ କରୁ ଅିଷଧ ଜଳ ସନ୍ଧଭ ଗୋଳି 
ରଟଚରିଂ ପାଉଡ଼ର କରେ ମିଶାଇଲଁ ଅଲ୍ତ ଉକ୍ତ ଜଳକ୍ଲ କୃଅ 
ଜଳରେ ମିଶାଇବ । ଗାଣି ଇସଚ୍ର ଲାଲ୍‌ ହେବାଯାଏ ଡିଷଧ 
ମିଶାଇବ । 


ଆଉ ଅନେକ ପ୍ତକାରର ଛଶୋଧକ ଉିଷଧ ମିଲେ। ସେ 
ସଦ ବ୍ଯସ୍ତ ସାଧା ଏବଂ ସହଜଲଭ୍ଯ ଜ୍ୁଢଡେ ! 


sitter OD 
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ତ୍‌ ତୀୟ ଅଧ୍ାୟ 
ଖାଦ୍ୟ 
( FOOD ) 

୮ ଖାଦ୍ଯର୍‌ ସ୍ତପ୍ଟୋଜସୀପୃଭା ( Necessity of food )— 
ଖାଦସୱର ଉଷଅ'ଦାଜ ( Composition of food ) —ସୃଷ୍ଳୁସାର୍‌ 
( Protiens) —6ଶ୍ଵଭସାର୍‌( Carbohydrates )—6ସୁହସୀର( Fat ) 
—ଧାକୁସାର ( Mineral ୫s ) ଜଲି ( Water )-ଜୀବସାୀର୍‌ 
( Vitamins ) ¬ ଇନୁବହୁଲଳ ଖୀଦଏ ( Cellulose diet )— ସୁସମ 
ଣାୀଦ୍ଦସ (Balanced diet) - ଖାଦରଏ“ଲର୍‌ ମରମାଣ ( Quantity of 
{00 )ସ୍ରାଣୀକ ଖାଦ୍ଯ ( Amal food ) ¬ ଭ୍ଭ୍‌ ଜୁ ଖାଦ୍ୟ 
(Vegetable foodj—sf@ rq ର୍ଷ ଡିଶାଲୀ ¢ ଅreserva- 
tion of food )—ଅଛରିକୁ ସଭ୍ରେକଜ ( Effects of over-eating) 
—ନୟୂୃମିର ଭ୍ତ୍ରେଜଜ ( Regularity in eating )— ଖାଇବା 
ବଷ୍ପୃରେ କେତେକ କଥା ( ^ few words about eating )— 
ରହଛଜ (Cooking) ¬ ଖାଦ“ ଦୋଷରୁ କି କି ଗେଗ ଦୁଏ 
) Diseases concerned with food )—ାୀଇୀସୃ ( Beverages )— 
ମସଲା ( Condiments ) ] 


ଖାଦ୍ୟର ପ୍ରସସ୍ଟୋକନୀସ୍ଟୃଭା (Necessity of food)— 
ଆମ୍ଭେତାଜେ ସଦାବେଳେ କଛ୍ଧ ଜା କରୁ କାମ କର୍ରୁଅଚୁ | 
ଶୋଇବା ବସି କାଚବେଳେ ମଧ ବରେହସାକ ରକ୍ତ ରଲବା, ଖେ 
ଭିଭରରେ ଖାଦ୍ଯ ଜୀର୍ଷ୍ତ ଡବା, ଗଘ୍ରତ୍ତ ଭତ୍ତରକୁ ନଃଶ୍ଟୀସ ପ୍ରଶ୍ଵାସ 
ଯିବା ଆସିବା କରବା ଆନ୍ଧ ଅରଜେକ ସ୍ତକାର କାମ ଆତ୍ମ 
ଅଜଣାରେ ହେଉଛୁ ! ଜାଣି କର୍‌ ହେଉ୍‌ ବା ଅଜଣାରେ ଦେଉ 
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୭° ପ୍ରବେଶିକା ସ୍ବାଗ୍ରୟ ବଳ୍ଞାନ 


ସେକୋଣସି ପ୍ରକାର୍‌ କାହ କଲେ, ଢେହ୍ର କ୍ତ ହେଲେ ଶୃ 
ହୁଏ ! ଖାଇକାଦାରା ଦେହର୍‌ କ୍ଷଭତଞୁରଣ ହୁଏ । 


ପିଳା୍ଧନେ । ଆମ୍ଭେମାନେ ଖୁବ୍‌ ପିଲା ଥୁଲେ › ଆସ୍ତେ ଆସ୍ତେ 
ବଢିଲେ ଏବଂ ବଢ଼କର ବଉ୍ତ ମଣିଷ ହେଲେ । କେବଲ ଖାଦ୍ଯ 
ଆମ ଚଦେହକ୍ସ୍‌ ଏର ବଢ଼ାଇଲା । ଖାଦ୍ଯରୁ ସାର୍‌ ଜେଇ ଦେହ 
ବରେ । 

ଚବେହଚରେ ହାତ୍ତ ଚଦ୍ତଲେ ସମସ୍ତଙ୍କ ଚଦଦ଼ ଝିଲତଏ ଉଷୁମ 
ଲାଗେ । ମଲା ମଣିଷ ଚଦେହରରେ ଆଉ୍‌ ଉ୍‌ଷ୍ଣମ ଜ ଥାଏ । ଆମେ 
ସାଢା ସନ୍ଧ୍‌ ଖାଉ, ଭାହୀର ସାଗ୍ୁଂଶ ରେହ ଜ୍ଭଇ୍ତରକୁ ଯାଇ 
ବେଦର କ୍ଷ୍୍ତ୍ଭରଣ କରେ ଏବଂ ଦେହକ୍ସ୍‌ ବଢାଏ । ଏରେକ କର 
ସାତବା ରେ ବାକ ସାହା ରଦେ, ରତଝିରୁ କେଚ୍ତେକ ରେଲ 
ଇଞ୍ଜିଜ କଲରର କୋଇଲା ଗୋଡଲ୍ମ ଅର ଧୀତର ଧୀରେ ଦଗ୍ଧ 
ହୋଇ ବେହକ୍ସ ନ୍ତ ବା ଭବ, ଆଉ ଅରଣ୍ରମ କରବା ଗାଲି 
ବକ ଦଦିଏ ! ସଵତ୍ତଚ୍ତ୨ ଆମ୍ଭାଜଙ୍କ କଲର୍ତ ମଲ ଡେଡୁରୁ ଖାଦ ¦ 


ଆଗଳାଳଚରେ ଲେଲେ ସଯେଚଲେକେଚଳେ ଜ୍କାହାକରେ କତ୍ରଭ 
ଦୂରକ୍୍‌ ସାଉ୍ଥରେ ଆଜ୍ଞ ଚ୍ରାଙ୍କୁ ଜାସମ୍ମାସ ଧରି ମଝି ସମୁଦ୍ଵର୍ତ 
ରନ୍ଧବାକୁ ଅଉରଥଲା, ସେରେଟବେଲେ ସେମାଲରେ କେବଳ ଶୁଖ୍ଆା, 
ଶୁଖିଲା ମାଂସ, ମଇଦ, ଗ୍ୃଦ୍ତଲ ଆଦ୍ଦ କିନ୍ତ ଖାଇବାକୁ ବାଧା 
ହେଉ୍‌ ଥୁଲେ; କାରଣ ମାସ ମାସ ଧରି ରନ୍ଧଲେ ଏସଦ୍୍‌ କନଷ୍ ର 
ସଜ଼ିସିବାର ଭସ ଜ ଥା ଏ । ନାଗର ଅନେକ ଦ୍ଦନ ଧର୍‌ ଏନ୍ସସନୁ 
କି ନଷ୍ଣ ଖାଇବା ଦ୍ଵାଗ୍ଵ ଚସ୍ପମମାନଙ୍କର ରକ୍ତ ଶୁଖି ଯାଉଥଲା, ଦେହ 
ଶିଠ୍‌ଆ ଗଡ଼ସାଉଥଲ୍‌, କାମ କରକାୀକୁ ବଳ ଗାଉ୍‌ ନ ଥୁଲା, ଖେକା 
ଝୋକା ଜାଦ଼୍ାକଳଆଙ୍କର୍‌ ଦେହ ବଢ୍ୁ ନ ଥୁଲ୍ଭ୍‌ ଏବଂ ଆଉ୍‌ ଆଉ୍‌ 
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ଖାଦ୍ଯ ୭୧ 


ଅଚନେକ ପ୍ରକାର ଗେର ଧରୁଣ୍ଡଲ୍ଲ । ଅଜେକ ମଧ୍ଯ ମର ଥଲେ । 
ପର ସେଚ୍ବେେଲେ ଜାଦାଜମାଉଜଙ୍କରେ କଞ୍ଚା ଉନ୍ତଗରବା, 
ଦୁଧ, ଅଣ୍ଡା ଆଦ୍ଦ ଖାଇବାର ସୁବଧା କରାଗଲା ସେର୍ତେବେଳେ 
ଏସର୍ସ୍‌ ଛକୁ୍୍ତ ଦେଖାଗଲା ନାନି । ଏନ୍ସ କଥା ଦେଖି ଜାଜାପ୍ତକାର୍‌ 
ଗଚେବଷଣା ଗୃଲଲ୍ା । ଫଳ୨ର ଦେଖାଗଲା, କଞ୍ଚା ସନ୍ଧୟରବା, 
ଫଳ, ଦୁଧ ଅକାଣ୍ଡି ଆ ଗ୍ଵଦ୍ୂଳ ଆନ୍ଦଧ ଖାଦ୍ଯରେ ଏଗର 
ଜନ୍ନଷଠାନଜ ଅରୁ, ସାହାଳ ଆମ୍ଭମାନଙ୍କୁ ଅଜେକ ପ୍ତକାର୍‌ 
ର୍ରେଗରୁ ଚକ୍ଷାକବରେ, ଦେହ ସୁସ୍ଥ ଓ ସକଲ ରଗଖେ ଏବଂ, ଦେହ 
ବଢ଼ାଇବାରେ ସହାସଯ କବଳରେ । 


ମୋଶ କଥାର କଛ୍ବାକ୍ସ୍‌ ଗଲୁ ଝାଉଯ ଜ ଖାଇଲେ 
କାମଦାମ କରିବାକୁ ଦଳ ଆସିବ ଜା, ଦେହରୁ ଉଗ୍ବ୍‌ୟ କମି 
ମିବାରୁ କାହାରତ୍ତ ଥଣ୍ଡା ଲାଗି ଗ୍ଵେଗ ଧରବ, ଦେହ ବଢ଼ିଗାର୍‌ବ 
ନାହିଁ, ଦେହ ସୁସ୍ଥ ସବଳ ରହ ୍ାରବ ଜାନି, ଆସ୍ତେ ଆସ୍ତେ 
ଷ୍ଷୟ୍ଟଗଦୋଇ ଶେଷରେ ଗ୍ରାଣ ବାହାରଯିବ ଏଙଟଂ କେକ ସ୍ତକାର 
ଗ୍ରେଗ ଆସ୍ମଣ କର୍ତବ । ରେଣୁ ଖାଦ୍ୟର ଟ୍ଟୋଜମୀପୃଭ୍ତା 
ହେଉଛୁ: ¬ 

୧ | ଶକ୍ତ © ଉତ୍ତପ୍ତ ସ୍ରଦାନ, 
୬ ! ଗଠନ ଓ କ୍ଷ୍ତ୍ତରଣ, 
୩ | ପୁଷ୍ଟ ସାଧଜ ଓ ର୍ରେଗ ନବାରଣ । 


ଖାଦ୍ଯର୍‌ ଉ୍‌ପାଦାଜ (Compositior of food): 
ଆମ୍ଭେମାଜେ ଘ୍ରଚ୍ ଡାଲ, ରରକାଗ୍‌ଢ ଫଳମୂଳ, ଲୁଣ, 
ଘଞଖ ଆନ୍ଦ ଅନେକ ସ୍ତକାର ଖାଦ୍ୟ ଖାଉ । ଏ ସମସ୍ତଙ୍କର କାର୍ଯ୍ୟ 
ଖେ ଏକ, ଏହା ଜ୍ୁହେ କମ୍ଭା ଏକସ୍ତକାର ଖାଦ୍ଯର୍ର ସେ ସମସ୍ତ 
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$9 ତଟବେଶିକା ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟ ବଜ୍ଞନ 


ସ୍ତକାର ଫଳ ମିଳେ, କାହା ମଧ୍ଯ ଜ୍ୁଦେ । ଖାଲ ଭ୍ତଭତ ଖାଇଲେ 
ପେ ପୂରବ, ଭ୍ରେକ ମର୍‌ବ ଓ କରୁ ବଳ ହେବ ସଚ; କନ୍ଧ ଦେହ 
ବଢ଼ଞାରବ ଜାନି କମ୍ବା ଚଦହର୍‌ କ୍ଷତତୂରଣ ଢେବ ଜାନ୍ତି ¦ 
ସେନ୍ରଷର ଖାଲ ଡାଲ କମ୍ବା ମାଂସ ଖାଇଲେ ଦେହ ବଢ଼ିୟାରେ, 
ମାନ କାର୍ଯ୍ଯ କରବାକ୍୍‌ ଭଲରକମ ବଳ ମିଲବ ଜାନି । ଉନ୍ତର ଉନ୍ଲ 
ସ୍ତକାର ଖାଦ୍ୟ ଉ୍ନ୍ତର ଉ୍ତତ୍ଲର କାର୍ଯ“ଏରେ ଲାଗେ କେନ୍ଦ ଦେହକୁ 
ବଢ଼ାଇଲେ, କେହ୍ଧ ବଳ ନ୍ଦଏଏନ୍ସସର । ଚକୀଣସି ପ୍ତକାର 
ଖାଦ୍ୟର ଅଭ୍ଦ ଅଡ଼ରଲେ ଦେହ ସୁସ୍ଥ ରଛ୍ତ୍ଥାରେ ଜାନି; ରେଣୁ 
ଆମ୍ଭ ଖାତ୍୍ଯରେ ସମସ୍ତ୍ତକାର୍‌ ଉପାଦାନର ଦଉଵଅୟୁକ୍ତ ଷର୍‌ମାଣରେ 
ର୍ତନ୍ବା ଉ୍‌ଚତ୍ତ । ଯେଚ୍ତେ ଯାଢ଼ା ଆମେ ଖାଉ, ରାହା ସଦଭୁକୁ 
ଧୋଜରଃ ଚ୍ଥଅ ଭ୍ତରଗରେ ବଭକ୍ତ କରାଯାଇଷାରେ; ଯଥା: — 


୧ | ପୁର୍ଣ୍ଣ ସାର୍‌ ବା ଚେନାଜାସ୍ରସ୍ ଖାଦ୍ଯ (Protien) 
୬ । ଶ୍ଟେଚ୍ତସାର୍‌ ବା ରଚିନ୍ତଜାଗୟ୍ୁ ଖାଦ୍ଯ (Carbohydrate) 
୩ | ସ୍ନେହସାର ବା ଭୈଲଜାଖୟ ଖାଦ୍ୟ (ଉଃ) 
୪ | ଧାରୁସାର୍‌ କା ଲ ବଣଜାଗ୍ରୟୁ ଗାଦ (Mineral salts) 
୫ | ଜଳ (Water) 
୬ ! ଙଂକସାର , ଶକ୍ତସାର, ଖାତ୍ଯସ୍ଥାଣ ବା 

ଜୀବସୀଶକ୍ତ ଭ୍ରଦାସ୍ୃକ ଖାଦ୍ଯ ( Vitamins) 


ଏଥରମଧୟର୍ର ପୁଷ୍ମସାର ଗଠନ ଓ କ୍ଷତସ୍ତରଣ କରେ, 
ଶ୍ବେଭସାର୍ତ ଏବଂ ସ୍ବେହସାର ଶକ୍ତ ଓ ଉ୍‌୍ବ୍ଥ ଭଏ < ବଂ ଧାଜ୍ୁସାତ୍ତ, 
କଳ ଓ ଜୀବସାର ପୁ୍ମ୍‌ସାଧନ ଓ ଗ୍ରେଗ ବାରଣ କରେ । କେଉଁ 
କନ୍ପଗରୁ କେଡ୍‌ ପ୍ରକାର ଖାଦ୍ଯ ମିଲେ ଏବଂ ୨ସେପ୍ତକାର୍‌ ଖାଦ୍ଯର 
ଗୁଣ କଣ ଚ୍ତାହା ବର୍ତିମାଳ ଦେଖାତାଜ୍‌ । 
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ଟାଦଭଯ DM 


ଖାଦ୍ୟରେ ଥୁବା ବଭିମ୍ଲ ଉ୍‌ଷାଦାନର୍‌ କାସ୍ୟ + ଏଙ୍କ 
କେଉଁ, କେଉ କିନଷରୁ ଭାହା ମଚଲ ( Utility of 
different compositions of food and their sources ) — 

ସୁଗ୍ମିସୀର ବା ଛେନାଜାଖସ୍ତ ଖାଦ (ଅ୦୯ାnଃ) ¬ “ଛୁ 
ଜାଖ୍ରପ୍ତ ଖାଦ୍ୟରେ ସବକ୍ଷାରକାଜ (ଏ`‰୦୩) ଅଧୁକ ଥବାରୁ 
ଏହାକୁ ସବକ୍ଷାର୍‌ଜାଜସ୍ରଧାଜ ଶାଦସଯ (Nitrogenous food) 
ମଧ୍ଯ କହନ୍ତର । ଏଛ୍ଥ ଖାଦ୍ଯ ଦ୍ରାଗ୍ଵ ମାଂସଖ୍ତେଗି ଗଠଇ ହୁଏ 
ଏଟ୍ ଶସ୍ପରର କ୍ଷତଧୂରଣ ତୁ ଏ । ହୋର୍‌ କେଚ୍ତେକ ଅଂଶ 
ରେହ ଉତ୍ତର ଶ୍ଟେଭସାର ଜାଖ୍ରପ୍ତ ଖାଦ“ରେ ରଣର ହୋଇ 
ଚହକୁ ମଧ୍ୟା ବଳ ତେଇଥା 4; ମାନ ଚାହା ଅଭ ଅଲ୍ପ । 

ସୁଷ୍ପସାର ଖାଦ୍ଯ ସ୍ରଧାନତ୍ତଃ ଦୃଇ ପ୍ରକାର ସ୍ଥାଣୀକ ଓ 
ଉ୍ଭକ୍ର। 

ସ୍ଥାଣୀଜ ସୁଷ୍୍‌ସ୍ତାଇ (Animal protien) ମାନୁ, ସାଂସ, 
ଅଣ୍ଡା, ଦୁଧ, ଦନହ୍ଥୟ ନ୍ରେନା ଆଦ୍ଦର୍ୁ ଆମ୍ଭେମାଚେ ପ୍ରାଣୀ 
ସୁଷମ ସାର ଥାଉଁ । ଶଝ୍୍‌ର୍‌ ଏହାକୁ ଅତ ସହଜରେ ଗହଣ କରେ 
ବୋଲ ଏହାର ଉ୍‌୍ତାଦେସ୍ଟଭା ଡ୍‌ଭ୍‌ ଜର ପୁଷ୍ଟ ସାଇ ଅଗେକ୍ଷା 
ଅଧକ । 

ଉ୍‌ଭ୍‌ ଜର ଘୁଞ୍ଟ୍‌ସାର (Vegetable protien) —ଛିଭିଲ୍ଲ ପ୍ରକାର୍‌ 
ଡାଲ (ମୁଗ, ହରଡ଼, ବର, ମସୁଇ,ଭୁ୫ ଆଦି), ଗିମ, ବରରୁଡ଼- 
ମଞ୍ଜ, କାଦାମ, ପେସ୍ତା, ରଳିଗ୍ଷେଷା ଗହମ ଅଖ, ଅକାଣ୍ଡି ଆ 
ଗ୍ଡ୍୍‌ଳ ଆନ୍ଦରେ ଏହା ଥାଏ । ପ୍ଥାଣୀକ ସୁଷ୍ପସାର୍‌ ଵୁଳଳାରର୍‌ ଏ 
ସୃଷ୍ଟ ସାରର୍‌ ଉ୍୍‌ାଦେସୃକ୍ତା ଅଳ୍ପ । 

ଶ୍ଟେଭତସୀର୍‌ ( Carbohydrate )—ଏନଛି ଜାତୀୟ ଖାଦ୍ଯର୍‌ 
ଅଙ୍ଗାର୍‌(ପଛrbon), ଜଳକାଜ (Hy drogen) 6 ଅମ୍ପକୀଜ (Oxygen) 
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OH 


ସ୍ରକେଶିକା ସ୍ସାସ୍ଥ୍ୟ ଛଳ୍ପନ 


ଭଦ୍ର ଜାଗର ଖାଦ୍ଯ 
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ଖାଦ ୬୫ 


ଥାଏ । ରେଣୁ ଏଛ୍ମ ଖାଦ୍ଯ ଚଦେଢ ଭ୍ଭତରକ୍କ ଗଲେ ଭହିର ଅଙ୍ଗାର 
ନଃଶ୍ଟାସଦାେ ପାଉଥିବା ଅମ୍ମକାଳ ସଙ୍ଗେ ମିଶି ଦଗ୍ଧ ଡୁଏ, 
ଫଳରେ ଉତ୍ତଖ ଜନ୍ତେ ଓ ବଳ ଦୃଏ । ରେଣୁ ଏନ୍ସ ଜାରୀ 
ଖାଦ୍ୟରୁ ଆନ୍ଭେଜ୍ମାଜନ କଳ ଓ ଉ୍‌ଦ୍ଧପ ଛା । ଏହା ଅଘ୍ରବରେେ 
କାର୍ଯ୍ଯ କର୍‌ ବା ଶକ୍ତ ବଣା ଗଡ଼ଯାଏ । 


ଗ୍ଵଡଵଳ, ଅଖା, ଆନୁ, କହମୂଳ, ମାର୍ଚ ଆ, କଦଳୀ, ୭ନ, 
ଗୁଡ଼ ଆଦ୍ଦରୁ ଏନ୍ଦ ସ୍ତକାର୍‌ ଖାଦ୍ୟ ଆମ୍ଭେମାନେ ଷାଜ୍ଵ । ଦୁଧ ଓ 
ସକ୍କରରେ ମଯ ଏନ୍ସ ସ୍ତକାର୍‌ ଖାଦ୍ଯ ଥାଏ । 


ଏନ ସ୍ତକାର ଖାଦ“ର ପରାଣ ଦଲ ଗଡ଼ଲେ ରାହା 
7 
ଦେହତ୍ତତ୍ତରେ ଚବ ରେ ଷର୍‌ଣର୍ତ ହୋଇସାଏ । ରେଣୁ ଦର୍ଦ ବସି 
ଲୋକ ମୋଶା ଢୋଇସାଏ | 


ସ୍ଲେହସାର୍‌ (୫): —ଶ୍ଡେଇସାର ଜାଖପ୍ୃ ଖାଦ୍ଯ୍ତର୍‌ 
ଏଥୁରେ ମଦ୍ଯ ଅଙ୍ଗାର ଅଚୁି; ରେଣୁ ଏହା ଶକ୍ତ 6 ଉ୍‌ଶ୍ବଦାୟୁକ 
ଝାବ୍ୟ । ଲଦୃଣୀ, ଘିଅ, ଦୁଧ, ଅଶୁଷଶ୍ୀଙ୍କ ରବି, ଅଣ୍ଡା ଆଦ୍ର 
ଆମ୍ତେମାନେ ସ୍ରା୍ୀଜ ସ୍ବେହସାର ଓ ରେଲ, ରନାବାଦାମ, ନଡ଼ଆ 
ଆଦ୍ଧରୁ ଉ୍‌ଭ ଜର ସ୍ପେହସାର ଭାଉ । 


ଏନଛଥ ସ୍ତକାର୍‌ ଗାଦ୍ଯର୍‌ ପରାଣ ଅଧକ “ହୋଇଗଲେ 
ଦେହରେ କର କସେ । 


ଧାତ୍ସସାର କା ଲବଣ ଜାଖ୍ରସ୍ତ ଖାଦ (Mineral salts); — 
ଧିମ୍ବମାନଙ୍କ ଶସ୍‌ର୍‌ ବଶ୍ମେଷଣ କର୍‌ ଦେଖିଲେ ଶର୍ଵର୍‌ ଓିକନର୍‌ 
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୭୬ ସ୍ରବେଶିକ୍ରା ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ବ୍ଜନ 


ପ୍ରାପ୍ତ ୨3 ଅଂଶ ଲବଣ ଥ୍ଵବାର ବେଖାସା ଏ । ଏନ୍ସ ଲବଣମ୍ଭାନଙକ୍କ 
ମଧ୍ଯରେ ଚ୍ଚଜ (Calcium), ଲୋହ (Irn), ଇମ୍ଭାୀ (Copper), 
ସୋଡ଼ା (Sodium), ପାସ {Potassium ), ମାଙ୍ଗାନଧକ 
(Manganese); ମାଗ୍ଚଲସିୟୁମ୍‌ (Magnesium), ସ୍ତମ୍ତ ରକ 
( Phosphorus), ଗନ୍ଧକ (Sulphur), ଆଇଠିଡ଼ଜ (Iodine), 
କ୍ରୋରଜ୍‌ (Chlorine) ଆଦ୍ଦ ଦ୍ରକ୍ଯ ଘଝିଭ୍ତ ଲଦ୍ରଣ ସ୍ଥଧାନ । 
ଏଥୁମଧ୍ଯରୁ ସ୍ତଚକ କନ୍ତଷ ଦେହର ଭନ୍ନ ଉତ୍ଲ କାର୍ଯଯରେ 
ଲାଗେ; ସଥା:- ଲୈ!ହ (1୦୭), ଭମ୍ଚା (pp), ମାଙ୍ଗାନକ_ 
(Manganese) ଆଦ୍ଦ ରକ୍ର ଆର୍‌ କରେ; ଚୃଜ (Clcium) 
ହାଡ଼ ଗଠନ କରେ; ସ୍ତଷ୍ତ୍‌ରକ (ekcsp bru) ଓ ଗନ୍ଧକ 
(Sulphur) ହାଉ, ମସ୍ତ ଷ୍ପଚ ନୀଡ଼ୀ (` ୮୪6 tଃଃଧ) ଅନ୍ଧ 
ଛନ୍ନ କନ୍ଧ ଗଠଜରେ ଲଗେ; ସୋ ଡ଼ା (5୦m) ଶର୍ରରେ 
ଗ୍ରଚ୍ୟେକ ତ୍ତନ୍ଧୁ ଗଠନରେ ଦର୍‌କାର୍‌ଡ଼ଏ ଇତ୍ତଯାନ୍ଦ୍ । ଏହାଛଡ଼ା 
ଏନ୍ସସଦ୍ଧୁ ଲକଣରୁ ଶଗ୍ଵର୍‌ ଭଚ୍ତରେ ଅରିବା ଦଉନ ାଚକ ରସ 
ଆର ହୁଏ ଏବ ଏମାନେ ଜାନାବଧ ପୃଷ୍କ ସ୍ତଦିୟ୍ବାରେ 
ସହ୍ରାସୃକ ଦୃଅଛ୍ତ । 

ଉଭୟ ସ୍ତାଣୀକ ଏବଂ ଉଦ ଢ୍ୂ ଖାଦ୍ଯରୁ ଧାଜ୍ୁସ୍ତାର ବା 
ଲବଣ ଜାସ୍ରୀୟ ଖାଦ୍ଯ ମିଲଥାଏ । ପ୍ାଳଙ୍କ ଶାଗ, ଷଗୋଇଶାଗ, 
ବନ୍ଧାକୋବ, ଲାଉ, ଗାଜର, ଅଣ୍ଡା, ମାଛ, ହାଉମଜ୍ରା, ଦୁଧ 
ଏବଂ ଜଳରେ ରୁନ କାଖ୍ରପ ଧାତ୍ୁସାର ଅଗ୍ତକ୍ଷାକୃକ୍ ଅଧ୍ଵକ ଥାଏ। 
ପ୍ରତେକ ଶା ବାଇଗଣ, ଛୁଇଁ ଆଦ୍ତ ଫଳସ୍ରବା ଏବଂ 
ଭା, ମାଂସ, କଲିଜା ଆନ୍ଦ ଆମ୍ଭମାନଙ୍କୁ ଲୌ ହସସହିଚ ଲବଣ 


ସୋଗାଇଥାନ୍ତ । ଦୁଧ ଦନ୍ଧରର୍‌ ଏ କାଖ ଖାଦ୍ଯ ଥାଏ ଜାନି । 
ଅନ୍ଧ ଅର୍‌ଦା, ଦୁଧ, ଚ୍ରେଳମୁ୍ତ୍ କଲଜା ଆଦ୍ଦର୍ତ ତମ୍ଭା ସଝିଭ 
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ଲକଢଣ ଓ ଦୁଧ, ଦନ୍ଧଚ ମାଂସ, ଅଣ୍ରାଚ କଲଜା, ଅର୍ବାନ 
ଆନ୍ଦରୁ ଖମ୍ଥ୍‌ର୍‌କ ସସଝିତ୍ତ ଲକଣ ଆମ୍ୟେମାନେ ଗାଇଥୀଜଵ । 


ମୋ୫ ଉ୍‌ଷରେ କନ୍ରବାକୁ ଗଲେ ଶାକସଦକଙ୍ଜୀଚ ଫଳ, 
ଅନଅରବା, ଦୁଧଦନ୍ତୟ ମାଚ୍ଛ୍ାଂସ, ଅଣ୍ଡାଚ କଲଜା ଆନ୍ତରୁ 
ଆମ୍ଭମାନେ ଗ୍ରାୟୁ ସମ୍ମସ୍ତ ଧାତ୍ସ ସାର୍‌ ଖାଦ୍ଯ ଗାଇଥାଜ୍‌ । 


ଜଳି (ହଃ‰): ¬ କଳ ବଗ ଆଗରୁ କ୍ଲହାଯାଇଛୁ । 


ଜୀବସାର ( mins )::¬ ଉ୍‌ଷରେ୍‌ ସେଡ୍‌ ସ୍ତ 
ଖାଦ୍ଯକଥା କୁହାଗଲା, ତାହାସବୁ ଷୃର୍ଷ୍ତମାଡାରେ ଥୁଲେ ସୁଦ୍ଧା 
ଯଦ୍ଦ୍ର କେବଳ ଜୀବସ୍ାତ୍ତର୍‌ ଅଭ୍ରଦ ଡ଼ା ଏ, ରେକେ ଦେହର 
ସୁତ୍ମି ସାଧ୍ୁର ହୁଏ ନାହିଁ, ନାଜା ସ୍ତକାର ଗୁନ୍ଗିତାକ 
(Malnutrition ) ଓ ଖାଦ୍ଯାସ୍ତ୍ୃକ ଜନନ୍ତ ଗଗ ସେ ଏଟ୍ଂ 
ଦେହରୁ ଗ୍ରେଗ ସ୍ତ୍ତର୍ଵଧକ ଶକ୍ତ କମିଯାଏ । ସୁଷ୍ପ ଆାଇଁ 
ଚଦେହତ୍ଭତତରେ ନାନାସ୍ତକାର ଜଝହିଳ ପ୍ତହତ ବା ସାଧ୍ବଇ ଦୁଏ । 
ସେନସର ନି ସାରେ ଜୀବସାର୍‌ ସ୍ତଧାନ ସହାୟକ, ରେଣୁ ଏନ 
ସ୍ତକାର୍‌ ଖାଦ୍ଯ ଜ ଦେଲେ ଜୀବନଧାର୍‌ଣ ଅସମ୍ଭ କ଼୍ । ଅନେକ 
ସ୍ତକାର୍‌ ଙଜଁଦସାର ଅଛି । ଚଳେ ସ୍ରଧାନ ସ୍ଧାନ କ୍ରେଚୋଝଵିର 
ଜାମ୍‌, ଚ୍ତାହାର୍‌ ଗୁଣ ଏବଂ ଭାହା କେଉ୍ଵ୍‌ଠାରୁ ମିଳେ, ଭାହାର 
ଗୋଝିଏ ଭ୍ତାଲକ୍ତା ଦଆଗଲା । 
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୭୨ ପ୍ରକେଶିକା ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ବ୍କାନ 


.ଶଝ୍‌ରର କେଉଁ ଇନ୍ଧ ଉବରେ ଚକେଡ୍ଵ ସୀକସାରର୍‌ 

କାର୍ଯ୍ଯ କଅଣ, ଭାର୍‌ ଗୋଝିଏ ଭାଲକା ଭଲେ ନ୍ଦଆଗଲ୍ଭ । 
, ସ୍ମାୟ୍ଵବକ (ଜାଡ଼) କନ୍ଧ ଜୀବସାର (କ ୧), ଇୀବସାର 

(ଖ ୧) ଓ ଜୀବସାର (ଖ ୬ ), ଜୀବସାର (ସ) । 

ମହ୍ାସ୍ରୋଇତ (Alimentary system );-— ଜୀକସାର୍‌ (କ), 
ଜୀବସାର (ଖ), ଜୀବସାର (ଚା) । 

ଶ୍ନାସସନ୍ତ୍ ¬ ଜୀବସାର (କ) ! 

ରକ୍ତ ଏବଂ ହୃଦସନ୍ତ୍ର ଧମସୀ, ଶିରଗ୍ଵ ଓ କାଲକ: ଜୀବସାର 
(କ), ତୀବସାର (ଖ), ଜୀକସାର (ଗ), ଜୀକସାର (ସ) ଓ 


ତୀକସାର (ଉଡ) । 

ଦ୍ଵାଉଗଠନ;— ଜୀକସାର (କ), ଜଁକସାର (ଗ), 
ଜୀକରସାର (ଘ) । 

ରମ୍ଭ ଓ ବାଳ: ଜୀବସାର (କ), ଜୀବସାର (ଶଖ), 
ଜୀକସାର (ଗ) ! 


ସନ୍ତାଚଜୋସ୍ବାଦ୍ତ ନ ଜୀବସାର (କ), ଜୀକସାର୍‌ (ର) । 
ଶଝ୍‌ର୍‌ ବନ୍ଧନ: ଜୀବସାର (କ), ଜୀକସାର୍‌ (ଖ), 
ଜୀବସାର (ଗ), ତୀକସାର (ସ) । 
ଜୀର୍ଷ— ପ୍ରାୟ ସ୍ତଚ୍ଖେକ ଜୀବସାର ସ୍ତଚ୍ୟକ୍ଷ ଓ ଗ୍ରେଷ 
ଶ୍ଵଦରେ ଷ୍ାଚକରସ ଆର କରଦାରେ ସାହାଯ୍ଯ କରନ୍ତ । 
ଭତନ୍ଧଵହଲ ଖାଦ୍ୟ (Cଣୀଧୀର€ ମା): ଯେଉଁସରୁ ଖାଦ୍ୟ 
କଥା କୁହାଗଲା ଭା ଛଡ୍ରା ଆମର୍‌ ଆଡ୍‌ ଗୋଝିଏ ପ୍ରକାର ଖାଦ୍ଯ 
ଦର୍‌କାର |! ଚାହା ହେଉଛୁ ରନ୍ତୁକନୁଳ ଖାଦ୍ଯ । ଏନ୍ତର ଜାଗ୍ରୟତ 
ଖାଦ୍ଯ ଅଭ୍ରଦ ଅଡ଼ଲେ ଭଲଦ୍ରଦରରେ ଅନ୍ତ୍ର ଗଲତ ତୁ ଏ ନାହିଁ; 
ରେଣୁ ହଜମ୍ଭରେ ବାଧାଗଡ଼ ଓ କକାଷ୍ଟ୍କାଠିନଯଯ ଗ୍ଵେଗ ଆରମ୍ଭ 
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ଗଦ୍ୟ 2m 


ଏ । ଜଦି › ରଭଡ୍ର› କାକୁଡ଼ି ଶାଗ ଆନ୍ଦ ଅନ୍ଧ ଶ୍‌ବା ଏବଂ 
ଚ୍େକ୍ଡ଼ ଥକା ଅରୁ ଏହା ମିଳେ। ଏ ସ୍ତକାର ଖାଦ୍ଦଯ ଦୁକମ 
ତୁଏ ନାନି; ରେଣୁ ଶସ୍ରର ଆଭ୍ଯନ୍ତସଵଣ ସୁଗ୍ମିସାଧନରେ ଏହା 
କରୁ କାମ କରର୍‌ ଜାନି । 


ସୁସମ ଖାଦୟ (Balanced Diet): ¬ ଆନ୍ନେମାଜେ ଭ୍ରଚତ› 
ଡାଲ, ଅନ୍ନର୍‌ଦାର ରରକାଗ୍, ମାଚ୍ଥଃ ମାଂସ, ଦୁଧ, ଘିଅ 
ଆଦ୍ଦ୍ର ଜାନାସ୍ତକାର କନ୍ଷ ଖାଉ୍ଵ୍‌ । ସ୍ବରରେ ଥକା ଚ୍ଟଭସାର 
ବଳ ଦଏ, ଡାଲର ସୁଷ୍ମ୍‌ସାତ ବେହତ୍ତ ଷତ୍ତଞୂର୍‌ଣ କରି ଦେଡ଼କୁ 
ବଢ଼ାଏ । ଏନଛ୍ରଷତ୍ତ ଆମେ ସନ୍ଦ ଖାଲ ଭ୍ରତ୍ତ ଖାଉ୍୍‌ ଆଉ ଡାଲ 
ଆନ୍ଦ କଛୁ ଜ ଖାଙ୍କି, ଚ୍ଚ ବଳ ମିଲିଷ୍ଥାରେ, କନ୍ଧ ଦେହର 
ଷଭତଞ୍ଵରଣ ହୋଇ ଷାରବ ଜାନଛ୍ଥ କମ୍ବା ରୋଗ ସ୍ତଚରଧକ ଶକ୍ତ 
ମିଲବ ଜାନ୍ରି । ଏ ହେତୁରୁ ଶଗ୍ଵର୍‌ ରକ୍ଷା ପାଇଁ ଆମକୁ ସତ୍ଧସ୍ତକାର 
ଖାଦ୍ଯ ଖାଇବାକୁ ହେବ । ସଦ୍ଧୁଗକାର ଖାଦ ଖାଇଲେ ଶକ୍ତ 
ମିଲବ, ଉ୍‌ଶ୍ଥ ରକ୍ଷା ଡେକ , କ୍ଷଭତ୍ତରଣ ହେବ, ଦେହ ବଢ୍ଦ, 
ଆଉ୍ଯନ୍ତଗ୍ବଣ ସୁଷମ ସାଧ୍ୁର ହେବ, ପାରକ ରସ ୭ଆର ଢ଼ୋଇ 
ଖାଦ୍ୟ ଜୀଞ୍ତ ହେବ , ରୋଗ ସ୍ଥ୍ତଗ୍ବେଧକ ଶକ୍ତ ଜନ୍ତ୍ରିବ ଇଭ୍ତଯା୍ଦ | 

ଶ୍ବେଇସାର୍‌ରେ ଥକା ଅଙ୍ଗାର ଦଗ୍ଧ ଡେବା ଦ୍ବାର 
ଉ୍‌ତ୍ତ୍‌ୟ ଦୁଏ ଓ ଶକ୍ତ ମିଲେ । ଉଝ୍ଵଷ ରକ୍ଷା ଓ ଶକ୍ତ ଗାଇ 
ସେ୍୍ତକ ଶ୍ବେଇତସାର୍‌ କବା ସ୍ଧେହସାର ଦର୍‌କାର, ଚଡକ ମଧ 
ଖାଇବା ଉ୍‌ରଭ । ରହି ର୍ର କମ୍ଭ ହେଲେ ଉ୍‌ଷସୁକ୍ର ଷରମାଣର 
ଉ୍‌ର୍ଵଷ ଓ ଶକ୍ତ ମିଲବା ଅସମ୍ଭକ । ସେନ୍ରଥର କଦହର ସ୍ରଗ୍ଟୋ- 
କଜାଜ୍ୁସାରେର ସଦୁ ସ୍ତକାର ଖାଦ୍ଯର୍‌ ଅର୍‌ମଭାଣ ଠିକ୍‌ 
ର୍ବା ଉଵଚରତ । 
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୭୪ ଗ୍ରବେଶିକା ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ବମ୍ଷ୍ମାନ 


ଶ୍ଡେଇସାରରେ ଅଙ୍ଗାର ଅଛ ଷଥର କୋଇଲାରେ 
ମଧ୍ୟା ଅଙ୍ଗାର ଅନ୍ତ କନ୍ତୁ ପଥର କୋଇଲା ଘ୍ଟେବାଇ 
ଖାଇଟଲ ପେ ଖଗ୍ବଘ ହୋଇ ଅସାଧ ଗ୍ରେଗ ସିନା ହେବ, 
ମାତ ଚେହ ଝିଲଏ ହେଲେ ବଳ ପାଇବ ଜାନ୍ସି । କାରଣ, ଗଥର୍‌ ` 
କୋଇଲା ହଜମ ହେବ ଜାନହଁ କ ଦେହ ଭଚ୍ତରକୁ ଘାଇ 
ଘାରବ ଜାନି । ରେଣୁ ସ୍ରରର୍ଯକ ୍ତକାର୍‌ ଖାଦ୍ଯ ଏର ହେବା 
ଉ୍‌ରଚ୍, ପାହାଳ ହକମ ଦ୍ରୋଇ ସହଜରେ ତେହ ଉତ୍ତରକୁ 
ଯାଇପାରିବ ଏବଂ ବେହରେ ତାର କାର୍ଯ କର ପାରବ; 
ଅର୍ଥାକୁ ଚଦେହ ଖାଦ୍ୟକୁ ଆରତ କରଣ ( 4ଃmୀଃe ) କରୂଷାରବ | 


ଉ୍‌ତରେ ସାଦା କୁହାଗଲା, ଭରହିର୍ୁ ଦେଖାସାଉ୍‌ଚୁ ଯେ 
ଶଝ୍‌ଇରକ୍ଷା ପାଇଁ ଖାଦ୍ଯ ଏର ହେବା ଉ୍‌ରଭ, ସଙ୍ତିରରେ 
ସରଧ ଜାଖ୍ରପ୍ବ ଖାଦ୍ଯ ଉଉତଯୁକ୍ତ ଗରତମାଣରେ ଏବଂ ଉପୁକ୍ତ 
ଅବସ୍ଥାରେ ଥିବ । ଏନ୍ସଗର ସର୍ବତ୍୍‌ଷାଦାନସମନ୍ତି ଭ, ସମସଂଇନ୍ଲ, 
ଆଚ୍ଵକରଣ ଉ୍‌ଷସୋଗୀ ଖାଦ୍ଯକୁ ସୁସ୍ଭ ଖାଦ୍ଯ କୁହାଯାଏ । 
ଖାଦ୍ଯ ସୁସମ ଜ ହେଇ ସୁଷ୍ସ୍‌ଦତଷଭାକ ଓ ଭତତ୍କଜନ୍ନତ୍ତ ଗେଗ 
ହୁଏ, ଏପରକ ସ୍ଥାଣ ଧାରଣ ମଧ୍ୟ ଅସମ୍ଭବ ହୋଇପାରେ । 


ଖାଦଡଏ୍ୟର୍‌ ପର୍‌ମାଣ (Quantity of fo01) —ଏଦହା ଗୋଝିଏ 
ବଡ଼ କଃଳ ବଷ । ଖାଦ୍ଯର ଅରମ୍ମାଣ ବଉ୍ତମନ୍୍ର ଅବସ୍ଥା 
ଉରରେ ନର୍ଭର୍୍‌ କରେ । ଜନ୍ତ୍ରଠାର୍ ସ୍ଥାନ ୬୨୫ ବର୍ଷଯାଏ 
ଶ୍ର ବଢ଼େ; ' ଚେଣିକ ବଢ଼େନାନ୍ଦି । ରେଣୁ ଶସର ଗଠନସାଇଁ 
ସେଵ୍‌ ଖାଦ୍ଯ ଲୋଡ଼ା, ଭାହା ୨୫ବକଷ ଯାଏ” ସେରେ ପରମାଣରେ 
ଲୋଡ଼ା ହେବ, େଣିଲ ସେରେ ଲୋଡ଼ା ହେବଜାନ୍ଦି । ବଡ଼ହେଲେ 
ବେଶି କାମ କରିବାକୁ ଗଡ଼େ; ଢେଣୁ ଷୟ୍ଟ ଦୁଏ ବେଗି। 
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ଖାବ୍ଯ ୭୬୫ 


ଏ ଢହେତୁର୍ର ଝସ ସମୟରେ କ୍ଷତଞ୍ରଣ ଯାଇଁ ସେଜ୍ଵ ଖାବ୍ଯ 
ଲୋଡ଼ା, କାହା ବେଶି ଦର୍କାର | ପୂଣି କଣ ଅଥର୍‌ କାଟେ ଆଜ୍‌ 
ଜଟଣେ ବସି ଲେଖାଲେଖି କରେ । ଅଥର କାଝହିବା ଲୋକର ଷାଇଁ 
ବେଶି ଶାରଗ୍ଵକ ବଳ ଦରକାର; ରେଣୁ ଭା ପାଇଁ ସେଚେ 
ଶ୍ଳେଇସାର ଲେଡ଼ା, ଲେଖାଲେଖି କରୁଥୁବା ଲୋକ ଗାଇ 
ସରେ ଲୋଡ଼ା ନାନ୍ଦ୍ରି। ସେନସର୍‌ ଶୀଁଭସ୍ତଧୀାନ ବେଶର୍‌ ଲୋକ 
ପାଇଁ ବେଶି ଜ୍ର୍‌ଷ ଲୋଡ଼ା; ଚେଣୁ ଭା ଅକ୍ଷରେ ସେରେ ଉ୍‌ର୍ବଷ- 
ତ୍ଞସ୍ପାଦକ ଖାଦ୍ଯ ଦରକାର, ଗ୍ରୀଷ୍ତସ୍ଥଧାନ ଦେଶ ଲେକ ପାଇଁ 
ରେରେ ଦର୍‌କାର ନାହିଁ । ଏହାଛଡ଼ା ଲୋକର ଆକାର ସ୍ତକାର୍‌ 
ଅଛୁ । ଜଣେ ସର୍ଦକାୟ୍ପ ଲୋକ ପାଇଁ ସେରେ ଖାଦ୍ଯ ଦରକାର୍‌ 
କ୍ଷୀଣକାସ୍ଡ ଲୋକ ଚାଠାର୍ୁ ଅଲ୍ପ ଖାଦ୍ଯ ଲୋଡ଼ବ । ମୋଃ 
ଉ୍‌ଷର୍ତେ ଲ୍ଲେକର୍‌ ବୟସ, ବବସାୟ୍ଟ ୨ ବାସସ୍ଥା୍ଚ ଆକାର୍‌, 
ଅଭ୍ଯାସ, ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଆଦି ଉଚ୍ଚରେ ଢାହାର ଖାଦ୍ଯ ଷରମାଣ 
ନର୍ଭର କରେ | ଢେଣୁ ଖାଦ୍ଯ ଛରମାଣ ଘ୍ରର୍‌ କରବାକୁ ହେଲେ 
ଏନ୍ମସଦ୍୍‌ କଥା ବଚ୍ଵର୍‌ କରବାକ୍ ହେବ । 


ଖାଦ“ରେ ଥକା ଅଙ୍ଗାର ଲେନ୍ତର-ଲ୍୍‌କ୍ରଂକଣିକାରେ ଥବା 
ଅମ୍ମଜାନ ସଙ୍ଗେ ମିଶିବାରୁ ଆଭ୍ଯନ୍ତସଵଣ ଦହଜ ନଙ୍ଟା ସାଧ୍ବର 
ହୁଏ । ଏଛ୍ଥ ଦହନ ଫଳରେ ଉଷ୍ବପତ ଏବଂ ଶକ୍ତ ଜନ୍ତେ । ଉ୍ଗବଷ 
ଓ ଶକ୍ତ୍ତ୍ ଗରମାଣ ଜାଣି ଖାଦ୍ୟର ଅରମାଣ ମୋଶାମୋଵି ମ୍ଥିର 
କର୍ବଯାଇଷାରେ । ଉ୍‌ର୍ଵ୍‌ଘ ଓ ଶକ୍ତ ଲର ମଶାସାଏ, ଚାହା 
ଏବେ ବଦେଖାସାଉ୍‌ । 
ପଟଚ୍ଖ୍ୟେକ ମାରେ ଗୋଝିଏ “ଏକକ”? ( Unit ) ଅଛୁ | 
ସଂଖ୍ଯାର୍‌ ଏକକ ଦେଲ ““୧””; ସୁଜା ରୁାର ଏକକ ଦେଲା 
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୭୭ ସ୍ରବେଣିକା ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ବଲ୍ଜାନ 


“ଭଗ, ଲମ୍ବର ଏକକ ଦେଲ $ —ଏନବୁଷର | ଉଷ୍ଷର 
ଏକକ ଦେଲ “ଏକ ଡଗ୍ର” । ଏନ୍ଦ ଏକ ଡଗର ଉଷ୍ପଭା ସୁଣି 
କଅଣ ? କଳର ସଜ ଅବସ୍ଥା ନ ବରଫ । କର୍‌ଫ ତତରଲଳଲା 
ମାନେ ସେଜ ଜଳ ବାହାରେ › ସେଛ୍ମ ଜଳର ଉଷ୍ପଚାକୁ ଶୂନ“ ବା 
ମୂଳ ଧର୍ବଯାଏ । ସେନ୍ଦ ଜଳକୁ ଆଂ ଉ୍‌ଷରେ ବସାଇଲେ ୫ମେ 
ଚାହାର ଉଉଷ୍ପଭ୍ତା ବଡ଼ବାକୁ ଲାଗ ଏବଂ ଜଳ ଫଵି କାଷ୍ପ ହେବା 
ଷର୍ଯ୍ଯନ୍ଧ ଉତଷ୍ପତ୍ା କରୁଥାଏ । ଥରେ ବାମ କାହାର 
ଫୃଝିକାକୁ ଲାଗିଲେ ଆଉ୍‌ ସେରେ ଅଧକ ସମୃ ଫ୍‌୫ାଇଲେ ସୁଦ୍ଧା 
ଚାହ୍ାର୍ତ ଉଷ୍ତ୍ତା ଆଉ କରେନାନି । । ଏନ ଉତ୍ପୁଭାକୁ ଗଣ୍ରିଭତମାଜେ 
ଧର ଜେଇଛନ୍ତ ୧୧୧° ଡଗ୍ର ସେଣ୍ଟିଗ୍ରଡ଼୍‌ ୍୍‌ଦ୍ତ୍‌ଷ ବୋଲ । ଏହା 
ଭାମାଜ ସନ୍ତ୍ଵ (hermometer) ସାହାସସରେ ମସାଯାଏ ! କରଫ 
ତରଳି ଜଳ ହେଵା ଅବସଯ୍ଥାର ଉଷ୍ପରା ଦେଲ °° ( ଶୂନ ) 
ଡଗ ସେଣ୍ଢିଗ୍ରେଡ଼୍‌ ଓ ଜଳ ଫ୍‌ଝି ବାଷ୍ପ ହେକା ଅବସ୍ଥାର ଉ୍ଷ୍ପଭା 
ଦେଲା ୧୧୯° ଉଗ୍ର ସେଣ୍ଟିଗ୍ରେଡ଼ । ଏନ୍ର ଉ୍‌ର୍ଵଷକୁ ଭ୍ରଗ ଭ୍ଵଗ କର 
ଶହେ ଘସ୍ଵଗ କଲ୍‌ ଏକ ଡଗ୍ର ଦୁଏ । ଏ ଦେଲ ଜ୍ଵଦ୍ତ ର ମାସତ | 
କଣ୍ଢିମାଳ ଶକ୍ତକୁ କର ମାଟନ୍ତ, ଚାହା ଦେଖାସାଉ୍‌ । ଉତ୍ତର 
ଅରମାଣରେ ଶକ୍ତ ମଗ୍ଥାସାଏ । ଏକ ଗ୍ରାମ୍‌ ଓଜଜ ଜଳର 
ଉ୍ଉଷ୍ପଭାକୁ ଏକ ଉଗ୍ଚ ସେଣ୍ଟିଗ୍ରେଡ଼୍‌ ବଢ଼ାଇବାକୁ ସେତକ ଉତ୍ତର 
ଶିଲ୍ପ ଦରକାର ହୁଏ, ଚାହା ହେଲ୍ମ ଏକ “ଶୁଦ୍ଧ କାଲରଂ” 
(ଛା) । ୧ ୧୧୦ କ୍ଥଦ୍ଧ କାଲ୍‌ରରେ ଏକ “ବୃଡ଼ରୁ କାଲର?” 
ଦୁଏ । ଏନ୍ଧ ଦୃଦ଼ଭୁ କାଲର ମାସରେ ଖାଦ୍ଯର ଶକ୍ତ ମସ୍ତାଯାଏ । 


ଅଣ୍ଡିଭହାନେ ନାନାପ୍ରକାର ଜହିଳ ଗବେଷଣା କର 
ରଭଭଲ୍ଲ ଅବସ୍ଥାରର୍‌ ଜଣପିଗ୍ର ଦନକ୍ସ୍‌ କେରେ ଶକ୍ତ ହାରାଦାର 
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ଦରକାର, ଜାହା ନର୍୍ତତ୍ଵ କରଚ୍ଚନ୍ତ । ଏନ୍ସ ସମ୍ପର୍କର ଜାନତସସ 
ସାହା “ଅତ୍ତମଭ ଦେଇଛନ୍ତି ରନ୍ି ର୍ର କେତେକ ରଳ ଭାଲକ୍ାରେ 
୍ଦରଆଗଲା । 


୧ ! ଘାରଭବର୍ଷର ର୍ଷ ଚଲ୍ମକ ଯାଇଁ ୨୬୦୧ କାଲଶ୍ଞ { 
୨୬ | କଠିନ ଗରଞ୍ରମ କରୁଥିବା ଷ୍ରମିକସଥାଇଁ ୨୯୧୧ କାଲର | 


ଡ୍‌ ପରୋକ୍ ପରମାଣର୍‌ ଶକ୍ତ ଗାଇବା ପାଇଁ କଣଗିଗ୍ର 
“୍ଦଜକ୍ସ୍‌ କେଜ୍୍‌ ଜାଗ୍ରସ୍ତ ଖାଦ୍ଯ କେଚତେ ଲୋଡ଼ା ହେବ, ଭାହା ରଳ 
ଚାଲକାରୁ ଜଣାସାଏ । 


୧ | ଗ୍ଵର୍ତୀ ଲୋକ ସାଇଁ“ ପୁଷ୍ପିସାର୍‌ ୫୪ ର୍ତୋଳା 
ଶ୍ଡେଇ ସାର୍‌ ୫୪ ଚ୍ରୋଳା 
ସ୍ବେଢସାର୍‌ ୬୮ ଚ୍ରୋଳା 

୬ । କଠିଜ ଘରଷ୍ରମ 

କରୁଥିବା ଲୋକଗାଇଁ:ସୃଷ୍ଲ ସାର ୭୫ ଚ୍ରୋଳା 
ଶ୍ଡେଇସାର୍‌ ୬୫ ଚ୍ରୋଲ୍କା 
ସ୍େହସାର ୨୯ ଭ୍ରୋଳା 


ଗ୍ଵଜ୍ଳ, ଡାଲ, ମାଛ, ମାଂସ, ରିବା, ଶାଗ ଆନ୍ଦ 
ସେଉ୍ଁସରୁ କନ୍ଧ୍ର୍ୁ ଖାଦ୍ଯ ସ୍ତସ୍ପ ତ ଡ଼ ଏ, ରହ ର ସମସ୍ତ ଅଂଶ ଝିଆ 
ସାଏ ଜାନୀ । ଷରବାରୁ ଗ୍ଵେଗୀା୨ ମଞ୍ଜ ଆଦ୍ଦ ବାଦଯା ଏ, ମାଛର 
କଣ୍ଟା କାଦ୍ରଯାଏ, ଗୃଉ୍ଳରୁ ଗେକ, ଡାଲରୁ ଗ୍ଵେଗା, ଏବସର୍‌ । 
ସୁଣି ଯେଉଁ ଖାଦ୍ଯ ଖାରଜ, ଛି ରୁ ଅନକ ଖଦଡ଼ା ଅଂଶ ମଲରୁଚଷ , 
ବାହାର୍‌ଯାଏ, କେକଳ ସାର୍‌ ଭକ ଦେହ ଉ୍ତର୍‌କୁ ଯାଇ କାମରର୍‌ 


Digitized by srujanika@gmail.com 


୭୮ ସ୍ରବେରିକା ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଛ୍ଜାନ 


ଲାଗେ । ଖାଦ୍ଯ ଷରମାଣ ସ୍ର କଲାବେଳେ ଏ କଥା ମଧ 
ଦେଖିବାକୁ ହେବ । ଏ ହେତୁରୁ ସେଙ୍‌ ସ୍ତକାର ଖାଦ୍ଯ ଛରସାବ 
ଅନ୍ତୁସାଚରରେ ସେର ଲୋଡ଼ା, ଭନିର୍ନ କଛୁ ବେଶି ଧରବା 
ଦରକାର । 


ଉ୍୍‌ଷରୋକ୍ତ ଭାଲକାମ୍ଭାନଙ୍କରେ ଧାଢ୍ୁସାର୍‌ ଏବଂ ଜୀବସାର 
କଥା କ୍ଲଢ଼ାଯାଇନାନ୍ଦି । ସେଉ୍ତସଭୁ ଖାଦ୍ଯ ଆମ୍ତୋଜେ 
ସାଧାରଣକ୍ତଃ ଖାଇଥାଡ୍ଵ, ଚନ ରୁ ଏନ ଜାଝ୍ରୟ୍ତ ଦାର୍ଥ ଉ୍‌ଷୟୁକ୍ତ 
ଗର୍‌ ମାଣରେ ମିଲଥାଏ; ରେଣୁ କାହାର ବର୍ବର କରକା ବେଷ 
ଦରକାର ନାନ୍ଜି । 


ଛତର୍‌ମ୍ତର ଖାଦ୍ଯସଦାର୍ଥରର୍‌ ଥ୍ରବା ଉଉତ୍ର ଉମ୍ର ଡ୍୍‌ତାଦାନର 
ପରମାଣ ଏକ ନୁହେ । କେଡ୍‌ ଥରରେ କେଉଁ ଝା ଚବେଶୀ ଥୁଲେ 
କେଉଁ ୫ା କମ ଥାଏ, ଆଉ୍‌ କେଉ୍‌୫! ମୋଟ ଥାଏଜାନ୍ତ । ଚେଣୁ 
ଷରମାଣ ସ୍ଥ ର କଲ୍ଳବେଳେ ଭାହ୍ା ନ୍ସାବ କରକାକୁ ହେବ । 
ଆମ୍ଭେମାନେ ସାହା ସାଧାର୍‌ଣରଃ ଖାଦ୍ଯରୁଚଖ ବ୍ଯବହାର 
କରଥାଡ୍‌, ଭନ୍ଧୀରେ ଥବା ବଉ୍ତନ୍୍ର ଉ୍‌୍ଥାଦାନର୍‌ ଗୋଝଵିଏ 
ଭାଲକା ଳେ ନୁଆଗଲଭ । 
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୮s ସ୍ଚବଶିକା ସ୍ଵାଯ୍ଥୟ ବନ୍ଦ୍ରାନ 


କେରେ ଉୁ୍ବ୍‌ଷ-ଶକ୍ତ ଡଵଗ୍ପାଦଦନ କରଗାରୁଥନକୀ ଖାଦ୍ଯ 
ଦ଼୍ରାଗହାର ଜଣପିଗ୍ର ଦରକାର, ଏବ ଉନ୍ବଗ ଶକ୍ତ ଗାଇବା . ଗାଇଁ 
ଛଉ୍ତମ୍କ ଜାଖ୍ରପ୍ତ ଖାଦଯ ଉ୍‌୍ାଦୀନ ଚକରେ ଇଲ୍ତୁମାଣରେ୍‌ ଲୋଡ଼ା 
ଏଙବ୍ଂ କେଉଁ ଖାଦ୍ଯ-ରଦାର୍ଥରେ ଏନ୍ଗ ଉ୍୍‌ତ୍ଥାଦୀଜ କେର 
ଅରମାଣରରେ ଅଛୁ, ଏହା ଉର୍‌ କ୍ଲହାଗଲ୍ଲ । ଏଥରୁ ଗୃଭ୍ତଳ, 
ଡାଲ, ଗନପରବା, ରେଲ ଦିଅ, ଲୃଣ ଆନଦ୍ଧ କଣକ ଖିଗ୍ର ଚଦିନ୍ଧକ 
କେଚେ ଦରକାର ଚାହା ସହଜରେ ଜାଣିହେବ | ସୃସସମ ଖାଦ୍ୟର 
ବୈନ୍ଧକ ଷର୍‌ମ୍ଭାଣର୍‌ ଭନ ଗୋ ଭ୍ରାଲକା ଭଲେ ଦର ଆଗଲା୍‌ । 


୧ । ଜିଙ୍କ କୁଝା ଉଷୁନା ଗ୍ୃଉ୍‌ଳ ୭ ଛୁାଙ୍କି 
ମାଣ୍ତି ଆ ୫୨ 
ମୂଗ ଡାଲ ଡ଼ 
ଶାଗ ବି 
ମାନର ୧ 
ରେଲ ହି 
ବାଇଗଣ, ହୁଇଲ ଭେଣ୍ଡ ଆଦ୍ଦ ସର୍ବଦା ୧୨ 
ବେଣୀ ଆଳୁ 
ଗୁଡ଼ ଡ଼ 
ରଜାବାଦାମ 
ଲୃଣ ମସମ୍ଭ ଇଚ୍ତୟାନ୍ଦ ହ୍‌ 

୨ ! ଗୃଉ୍ଳ a ” 
ଅଖ M୩ 29 
ମୁଗଡ଼ାଲ ୧୍‌ ” 
ମାଚ୍ଛ, ମାଂସ ୧୨ ni 
ଅଣ୍ଡା ୬ ଗୋଷା 
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ଖାଦ୍ରଯ 


ଜୁଇ, ବାଇଗଣ, ଶିମ୍ବ ଆଦ୍ଦ ପରିବା 
ଶାଗ 

ଦୁଧ 

ଶତ 

ଭ୍ତେଲ 

ଘଞ୍ଚ 

ଘାରଲ୍ଲ କଦଳୀ ଆନ୍ଦ ଫଳ 
ଲୁଣ, ମସଲା, ଖା ଆନ୍ଦ 


Mm 


ଗ୍ଟୃତ୍ବଳ 
ଅଃ 

ଡାଲି 

ଦୁଧ 

ବନ୍ଧ 

ସି 

ରନ୍ଧନ 

ବିଲ୍ଲଭ୍ତ ଆଳୁ 
ସଜ ପର୍‌ଦ୍ରା 
ଶାଗ 
ଅାରଲ୍‌ ଫଳ 
ଲୃଣ, ମସଲା ଖ୫। ଆଦ୍ଦ 


Pac 
of‘ 


ର q⁄ 3 % \କ 


3 


mn 


ତଳ ଚାଲ କାରେ ମ୍ଭାଛ, ମାଂସ କମ୍ା ଅଣ୍ଡା ଜାନ୍ତି । 


ଛଙ୍କ 


» 


ଉ୍‌ଷଚଗ୍୍‌କ୍ୁ ରାଲକାମ୍ମାଳ ଦେଖିଲେ କଣାସାଏ ସେ 
ସର୍ଧୁସ୍ତର୍‌ ସଦ୍ତୁ ସ୍ଥକାର୍‌ ଖାଦ୍ଯ ଉ୍‌ଷାଦାନ ରୁବ୍ତଛଃ 
ଏବଂ ଜୀକ୍ରସାର୍‌ର ଅସ୍ତ୍ର ନାହିଁ । କଙ୍କ ସ୍ରକାର୍‌ ଖାଦ୍ଯ ଉ୍‌ଗାବାନ 
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ଧାକୁସାର୍ତ 


rv ପ୍ରବେଶିକା ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଛଜ୍କାଳ 


କାନ୍ିଧର୍‌ କେଚେ ଅନୁ ଏଙ୍କ କାନ୍ଥରେ କେରେ ଉତଷ୍ବଷ ଶକ୍ତ 
ରହୁ, ଭାହା ଚଳ ଚାଲକାରୁ ଜଣାମିକ । 


୧ମ ର୍ତାଲକା ୨ମୃ ତାଲିକା ଗୃ ଭାଲକା 
ସୁଣ୍୍‌ସାର ୯୬୮ ୮୩ ଗ୍ରାମ୍‌ ୯୧ ୧୯ ଗ୍ରାମ୍‌ ୭୬୧୮ ଗ୍ରାମ୍‌ 
ସଲେଦସାର ୪୮୮ ୭୧ ,, ୭୬୮ ୧୧ ,„ ୬୮ ୪୮ ,, 
ଶ୍େରଭସାର ୫୨୭୮୯୫ ,„, ୩୭୧୯୯ ,, ୪୧୯୮୧୩ ,, 
ଧାର୍ୁସାର୍‌ ୧୪ଂ ୧୧ ,, ୧୫: ୯୯ ,› ୧୫ ୮୫ ,, 
ଶକ ୨୬୮୪୩ କାଲୋର୍‌ ୨୭୫୯ କାମେର ୨୬୧ °କାଲେର 


ଆମ୍ଭେମ୍ଭାଜେ କେଚେକ ଖାଦ୍ଯ ପ୍ରାଣୀମାନଙ୍କ ଠାରୁ ଗାଉ 
ଆଜ୍‌ କେରେକ ଖାଦ୍ଯ ଡ୍‌ଭ୍ଵ ଜୁ ଅଃ ! ଏନ୍ସ ବର୍ଵର୍‌ରେ ଖାଦ୍ଯ 
ଦୁଇ ସ୍ତକାରତଃ ସଥା— 


୧ | ପ୍ଥାଣୀଜ ଖାଦ୍ଯ (2 imal food);0ଥା— ଦୁଧ ,8$ା, 
ମାଛ, ମାଂସ ଆଦର । 


୬ | ଉଇଁ ଜୁ ଖାଦ୍ଯ (Vegetable £00d); ଯଥା—ଗୃଉ୍‌୍ଲ 
ଗହମ, ମୁଗ, ଆଜୁ, ଅଲା, ସପୁସ୍‌, କଦଳୀ, ଛତୁ ଆନ୍ଦ । 


ଘ୍ରାଣୀକ ଖାଦୟ (Animal Food) — 


ଦୁଧୟଦୁଧ ଗୋଝିଏ ଉ୍ଵତାବେସ୍ବ ଖାଦ୍ଯ । ଶୈଶବ୍ର । 
ଥିବସ୍ଥାରେ “କେବଳ ଦୂଧ ଖାଇ ଗିଶୁ ସ୍ଥାଣଧୀରଣ କରେ । 
ଏଥୁରେ ସମସ୍ତ ସ୍ତକାର୍‌ ଖାଦ୍ଯ ଡ୍‌ତାଦାନ ରନ୍ଦଗରଅଛୁ । ଦଉ୍ଉନ୍ତ 
ସ୍ରକାର ଦୁଧରେ କେଉଡ୍୍‌ ଡ୍‌ାଦାନ କେଚେ ଥାଏ, ରାହା ଚଳ 
ରାଲକାରୁ ଜଣାମିକ । 
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ଖାଦ୍ଯ ୮୫ 


ଶର୍କରା ଛ୍ରସାବ ଦଆସାଇଛୁ 
କଳ ପୃଷ୍ଳ୍‌ସାର୍‌ ଶ୍ଲେଇସାର୍‌ ସ୍ଵେଦସାର୍‌ ଧାର୍କୁସାର 


ମାଂଦୁଧ ୮୮ ୧୮୬ ୬୧ ୩୫ om 
ଗାଶଦୁଧ ୮୭୭ ୩୩ ୪୮୮ ୩୬ ୧ 
ମଇଁଷଦୁଧ ୮୧୬୧ ୪୩ ୫୧ ୮୮ ° 
ଚ୍ଛେଲଦୁଧ ୮୫୬ ୩୭ ୪୬ ଛା or 


ଗଧ ଦୁଧ ୯ଏ୧ଂ୨୭ ୧୬୯ ୫'୫ ୧୧୬୨ o'୪9 

ଦୁଧରେ ଥବା ସୁଷ୍ଟ୍୍‌ସାର୍‌ ମଧ୍ଯରେ କେଜିନ୍‌ (Casein) 
ସ୍ଥଧାନ । ଏଥୁରେ ଥବା ଚଶ୍ଡେରସାରକୁ ଦୁଗ୍ଧ ଶର୍କରା (icbsie) 
କହନ୍ତୁ । ଦୁଧରେ ସ୍ରାୟୁ ¢ ସ୍ଲେହସାର ଥାଏ । ଏନ୍ସ ସ୍ନେହସାର 
ହେଲା ଲଦ୍ଧୁଣୀ । ଲଦଣୀ ମାଲେ ଘିଅ ଡ଼ୁଏ । ଦୁଧରେ ସଗଣଥେଷ୍ଟଟ 
ଷରମାଣର୍‌ ଧାରୁସାର୍‌ ଏଝଂ ଜୀବସାର (କ) ଥାଏ । ଜୀବସାର 
(ଖ) 3 (ଗ)ର୍‌ ଗରମାଣ ଅଲ । ଦୁଧର କନ୍ଧଟ ଛେନା, ଲହୁଣୀ, 
ଘାଅ ଆଦ୍ଦ ସ୍ତସ୍ତତ ଦୁ ଏ । 


ଦୁଧରେ ମନ୍ତ୍ର କାଇଃଲ କମ୍ବା ଝିକଏ ଲେମ୍ବୁରସ ଚପୁଡ଼ 
ରଖିଚେରଲେ୍‌ ଭାଦ୍ରା ଦନ୍ଦର ହୋଇଯାଏ । କାସିଲସ୍‌ ଏସିଡ଼ ଲାକ୍ଃସି 
(Bacillus 2o0idi lactici ) ନାମକ ଏକ ସ୍ତକାର୍‌ ସଜାଣୁ ଦୁଧର ଥକା 
ଦୁଗ୍ଧ ଶଙର୍କରାକୁ ଲାକ୫କ୍‌ ଏସିଡ଼୍‌ (100 ଛାଣ)ରର୍‌ ରଣର କର 
ଦ୍ଦଅନ୍ତ । ଏହେଢ୍ଛରୁ ନ ଖା ଲାଗେ । ଦୁଧର ଥକା ସମସ୍ତ 
ଉ୍‌ଷାଦାନ ଦନ୍ଧୁରେ୍‌ ଥାଏ । ସେଙ୍ଵମାନଙ୍କର୍‌ ଦୁଧ ହଜମ ହୁଏ ଜାନି, 
ସେମାଚନେ ସହଜରର୍‌ ଦନ ହକମ୍ପ କରଷାରନ୍ତ । ଦନ୍ଧରର୍‌ ବସୂର କା 
ଏଙ୍ ଆତ୍ଭ୍ୀକ ଜଵଭତ୍ତ ଝୀଜାଣୁ ମରସାନ୍ତ; ରେଣୁ ଏନ୍ସ ସଦ୍ୁୁ ଗଗ 
ଦେ ଖାଚଦ୍ରେଚଲ ଦନ୍ଦି ଖାଇକାକ୍ୁ ଡାକୁ ରୁମାଚନ ଉ୍‌ ଅଦ୍ରଶ ବଦଲ 
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୮୭ ଗ୍ରବେଣିକା ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ କ୍ଜନ 


ଥାନ୍ତ୍ର । କବସାଦନ୍ତ ମୁହାଁଇଚତେଲେ ଚହିରୁ ଲଦୂଣୀ ବାହାରଯାଏ 
ଏବଂ ସୋଳବନ୍ଧ ରନ୍ଧୁ ପାଏ । 


ଦୁଧ ଫୁଝୃଥିକାବେଳେ ଭହିରେ ୫ଳଏ ଖା ଅକାଇ- 
ବେଲେ ଚାହା ରୁଣ୍ଡଯାଏ ଓ ଛେନା ବାଡ଼ାରେ । ଘୋଲଦନ୍ତରୁ 
ମଧ ଛେନା ଦୁଏ । ଛେନା ଷୁଗ୍ଲସାରକଡ଼ୃଳ ଖାଦ୍ଯ ଏଟଂ ଗ୍ରାଣୀକଃ 
ରେଣୁ ଶର୍ବର୍‌ ପକ୍ଷରେ ମାଂସ ପର୍‌ କାର୍ସୱ କରେ । 

ଲତୃଣୀ ଉ୍‌ଲ୍ଷ୍କ ସ୍ଵେହସୀରବଦୂଳ ଖାଦ୍ଯଃ ସହଜରେ 
ଜର୍ଷ୍ତ ତୁଏ ଏବଂ ରନ୍ଧ ରେ ଜୀବସାର (କ) ଓ (ଘ) ଥାଏ । ଲଦୁଣୀ' 
ମାର ବେଲେ ଘିଅ ହୁଏ । ଘିଅରେ ଜୀବସାର (କ) ଅଂଶ 
କମିଯାଏ, ମାନ୍ପ ଜୀବସାର (ସ) ଞୂରା ରନୁଥାଏ ! 


ଆକ୍ତକାଲ ଖାଣ୍ଢ ଦୁଧ ମିଲକା ଦୁଗ୍ର । ଥାଣି, ମଇଦା, 
ଆଗ୍ରରୁଃ ଆନ୍ଧ ମିଶାଇ ଏବଂ ଲଦୁଣୀ କାରୂଚନେଇ ଦୁଧକୁ ବକ୍ପ୍ତ 
କର ଦ୍ଦଅ୍ତ । 


ଦୁଧରେ ଷାଣି ମିଶାଇବେଲେ ଅର ମାଣ ବଢ଼ିଯାଏ, ମାନ 
ସଘଜର୍ତ ବା ଆପଷେକ୍ଷକ ଗୁର୍ରତ୍ତ କମିଯାଏ । ଏନ ଆଣେକ୍ଷକ 
ଗୁଛ୍ଥତ୍ତ୍ ଠିକ ରଝିବାକୁ ଯାଇ ଦୁଧରେ ମଇଦା, ଆଗାରୁଃ କମ୍ବା 
ରନ ମିଶାଇ ଦଅନ୍ତ । ଅଜେକ ସମୟରେ ଦୁଧରୁ ଳହୃଣୀ କାରର 
ଜେଇଥାନ୍ତୁ । 
ଗାଣି ମିଟିଛୁ ଲ ନା ଜାଣିବାଥାଇଁ ଏକପ୍ରକାର ଯନ୍ତ୍ର ବ୍ୟ ବଦ 
ହୋଇଥାଏ । ଏଛ୍ସ ସନ୍ତ୍ରକୁ ଲାକ୍ଝୋମିଃରେ (Lacto-meter) 
କହନ୍ତ ! ଗିଲାସରେ ଦୁଧ ରଖଝି ତହିଁରେ ଏନ୍ସ ସନ୍ତ୍ରକୁ ଗକାଇଚେଲେ 
ଦୁଧରେ କେରେ ଗାଣି ମିଟିଛୁ ଜଣାଯାଏ । ଷାଣିମିଶା ଦୁଧ 
ଗୋହିଏ ଧଳା ରଜା କାସନରେ ରଖି ଅନାଇଲେ ଦୁଧ ସଉ 


Digitized by srujanika@ gmail.com 


. ଖାଦ୍ଯ ୮୭ 


ଠାରେ ଚନା କାସନକ୍ସ ଲ୍ଗିଥାଏ, ସେଠା ଜେନଆସିଥା ଦେଖା- 
ଯାଏ,। ମଇଦା କମ୍ବା ଆଗ୍ରରୁ୫ ମିଶିଛୁ ଲ ଜା କାଣିକା 
ଆାଇଁ ଅଲ୍ପ ଗର୍ରମିଭ ଦୁଧକୁ ଝିଲଏ ଫୁଖଇଁ 
୪ ରର୍ିରେ ଦୁଇଖୋଗା ଝିକ୍‌ଂରରୁ ଆଇଓଡ଼ନ୍‌ ଗକ୍ତାଇ 
ଦେବାକୁ ଦୁ ଏ । ଦୁଧ ମୀଳକର୍ଷ୍ତ ଦେଖାଗଲେ ଭ୍ବିରେ 
ମଇଦା କମ୍ଭା ଅଗ୍ରରୁଝ ମିଶିଛୁ ବୋଲ ଜଣାସାଏ । 
ଲଦୁଣୀ କଢ଼ା ଦୁଧ ପାଣିଆ ଦେଖାଯାଏ ଓ ହାତରେ 
ସଷ୍ତଦେଲେ ରକଣ ଓ ଅଠାଳଆ ଲାଚଗ ନାତି । 


ବରଶୁକ୍ଠ ଘିଅ ଏକାଳକେ ଦୁଷ୍ମାସଯ । ଘିଅରେ 
ଜାନଜାସ୍ତକାର ଜିନ୍ନତ ମିଶାଇ ଚାକୁ ବକ୍ଧଇ କରି 
ଦ୍ଦଅନ୍ତ । ଏନଛ୍ଥ ସଦ୍ଧ କିନ୍ତ ଦେଲ୍ଲ ରାସଘିଥ 
( Vegetable product ), ଆଳୁ ଚକଷଶା, ଜଡିଆ 
ଚେଲ, ମଇଦା, ରବ ଇଚ୍ଯାନ୍ଦ । ବଶୁଦ୍ତ ଗୁଆ 
ଘିଅରୁ ଝିଲଏ ଆଖି ଉଗରେ ମାର ଦେଲେ ଆଦୋ 
ପୋଡ୍େ ଜାନି । ଘିଅରେ ମିଶି ଥ୍ବବା କନ୍ପଷ 
ଅନେକ ସମମ୍ୃରେ ଅଖିଷକ୍ଷରେ ଅନ୍ତଷ୍ଟ୍କର 
ଡୋଇଥାଏ । ରେଣୁ ଘିଅର ବଶୁର୍ତଭା ଜାଝିକା ଗାଇଁ 
ଏ ଉତ୍ତାପ ସ୍ତମ୍ଟୋଗ କରବା ଭଲ ଜ୍ଲହେ । 


ଇକଖେମିଖର 


ଆଜକାଲ ଅଜେକ ସ୍ତକାର ସମୀଭୁଭ ଦୁଧ(Condensed milk) 
ଏଙଟ୍ଗ ଚୁର୍ଷୀଭୁଭ ( ଅଠର ) ଦୁଧ ମିଳୁଛୁ । ଲଦୂଣୀ କାହାର 
କର୍‌ ନଆସାଇ ଜ ଥୁଲେ ଏପର ଦୁଧ ମନ୍ଦ ସୁଦ । ଏଥ୍ଵରର 
ଅଜାଜ୍ଯୟ ଖାଦ୍ଯ ଉ୍୍ଥାଦାନରକ ରବନ୍ଧଥାଏ। 
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{ 


୮୮ \ ପ୍ରବେଶିକା ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ବ୍ମାନ 


ଭୁଧ-କା୍ ଚର୍ଵଗ—ବସୂରକା. ଆନ୍ବ୍ୀକ ଜ୍ଵର, ସଷ୍ଷା 
ଆନ୍ଦ ଗ୍ରେଗ ଦୁଧ ଦ୍ଵାଗ୍ବ ରେଗୀଠାରୁ ସୁସ୍ଥଲେକ ବଦେହକ୍କୁ ଯାଇଥାଏ । 
ଦୁଧ ଆଜ୍ଞଝି ଦେଲେ ଚାହା ଝୀଜାଣୁଶୂଜ୍ଯ ହୋଇଯାଏ । ଆଉଜୁଖ 
ଦୁଧ ଘୋଡ଼ାଇ ରଞିବା ଉ୍‌ଚର । 

ଅଣ୍ଡାଃ¬ଏଥିରେ ସଦୁସ୍ତକାର୍‌ ଖାଦ୍ଯ ଦୁତ୍ାବ୍ରାନ 
ରନ୍ଧରଥିବାରୁ ଏହା ଗୋଝିଏ ଉ୍‌ଷାବେୟ କ୍ତନ୍ଷ । ଅଣ୍ଡା ବେଶିନ୍ଦଜ 
ରନ୍ଧଲେ ପଚଯାଏ । ଅଣ୍ଡା ଭଲ କ ଗଗ ଏହା ଜାଣିବାକୁ ହେଲେ 
ଛାର୍କ ଏ ଅନ୍ଦାଜ ଲୁଣ, ଷାଏ ଖଣ୍ଡେ ାଣିରେ ଗୋଲି ଭନ୍ଦିରର 
ଅଣ୍ଡାକୁ ଗ୍ର ଡ଼ବେବ । ଅଣ୍ଡା ଭ୍ଵସିଲେ ଭାହା ଖଗଷ ବୋଲ 
ଜାଣିବ । ଭଲ ଅଣ୍ଡା ଭୁଡ଼ସାଏ । ହାଉମୁଠାରେ ଅଣ୍ଡା 
ଧର୍‌ ଚା ଭ୍‌ରଭର୍‌ ଦେଇ ଆଲ୍ୁଅକ୍ସ୍‌ ଅନାଇଲେ ସନ୍ଦ୍ର ଅଣ୍ଡା ମତ୍ତ 
ଅଛାର୍ୁଆ ଛ୍ଧଟିବ, ଚ୍ତେବେ ଭାଢୀ ଖର୍ଚ ଅଣ୍ତା ଗକାଲ ଜାଣିକ । 

ଅଣ୍ଡା ଖରେ ଚେଲ ବୋଲ କମ୍ବା ଅଣ୍ଡାକୁ କୁଣ୍ଡା 
କମ୍ବା ଲୁଣ ଭ୍‌ଭରରେ ରଖିଲେ, କାହା ଅଜେକ ଦ୍ଦନ ଭଲ 
ରହେ । 

ମାଂସୟ-ଏଥୁରେ ଅନେକ ପରମାଣରରେ ସୁଷ୍ମୁସାର 
ଥାଏ ଏବଂ ଏନ୍ଗ ସୁଷ୍ପସାରକୁ ଶଗ୍୍‌ର୍‌ ସହଜରେ ଗ୍ରହଣ 
କରାରେ । ପୁଷ୍ପ ସାର୍‌ ଜଡ଼ା ମାଂସଚର୍‌ ସ୍ଲହସୀର, ଧାତୁସାର 
ଓ କରୁ ଜୀକସାର୍‌ ରନ୍ଧୁଥାଏ । 

ଉଲ ମାଂସ ଦେଉିବ୍ରାକୁ ଇଷ୍ଚ୍ ଲ୍ଲାଲ ଓ ଷଗରଷ୍ଗ୍ାର । 
ଵୃଗିଲେ ଏହା ଦାଉକୁ ଝିକଏ ଶାଣ ଲାଗେ । ଭନ୍ଧିରେ ଗନ 
ଥାଏ ଜାନି । ମାଂସ ଖଗ୍ଵପ ହୋଇଥ୍ରଲେ ହାଇକ୍ୁୁ ଜରମ୍ଭ ଓ 
ଓଦା ଲାଗେ ଓ ରନ୍ଗୀ ର୍ର ଗନ୍ଧ ବାହାରେ । ମାଂସ ଚଦେହରର୍‌ 
ହାଉ ଘଷଲେ, ହାଉରେ୍‌ ସଦ ଖାଝି ଲାଗିଯିକ, ଚଟକ ଭାହା 
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ଖାବଯ ୮୯ 


ଭଲ ଜ୍ଵହେ ବୋଲ ଜାଣିବ । ହାଉରେ କଛୁ ଜ ଲାଗିଲେ 
ଳମ୍ବା ଜାଲ ରକଣ ଲାଗିଲେ ଚାହା ଭଲ ମାଂସ ବୋଲ ଜାଣିବ । 
ଭଲ ମାଂସ ରଖିଦେଲେ ଶୁଖିସାୟହ ପର ଘୋଳ ଫଝ୍ବିସାଏ 
ନାର । ଖଗ୍ଵୟ ସାଂସ ଥର ସୋଲ ଫିଝିସାଏ । 


ମାଚ୍ଥ—¦ଏଢ଼ା ଗୋଝହିଏ ଉ୍‌ଷାରଦେଥ ସୁତ୍ମସାର୍‌ବିଷ୍ଟ ଖାଦ୍ୟ | 
ଏଥୁରେ ମଧ୍ଯ ସ୍ସେହସାର, ଧାକୁସାର୍‌ ଓ ଜୀବସାର ଥାଏ। 

ସଜ ମାଛ୍ଥ ଝିପିଲେ ଦ୍ବାରକୁ ଅଣ ଲଗେଇ ସହକରେ 
କାତ ଘ୍ରଡପାଏ ନାନି , ଆଖି ଜଳଜଳ ଦଶୁଥାଏ, ଗାଲସି ଲାଲ 
ଚେଖାଯାଏ ଓ ଚଳି ର୍ଧ ଅଗ୍ଵ ଗଛ କାହାରେ ନାଛ୍ତ ଏବଂ 
ମାଚ୍ଥର ଖେ ଠା ଦ୍ରାଇରେ ଧରି ଵେକଲେ ଲାଞ୍ଜ ଝ୍ଲଗଡ଼େ 
ନାର । ଷଗ୍୍‌ ମାଛର୍‌ ଗାଲସି ଲାଜୂଆ ଓ ଫକା ଦେଖାଯାଏ ଓ 
ଗନାଏ ଏବଂ କାତ ସହଜରେ ଉ୍‌ଲରି ଯାଏ । ଥର୍ବ ମାଚ୍ଥ 
କାହିବେଲେ କାଲଆସିଆ ଗାଣିଆ ଗନ୍ଧ ରକ୍ତ ବାହାରେ । 

ର୍‌ ମଭାନ୍ଛୟ ମାଂସ କମ୍ବା ଅଣ୍ତା। ଖାଇଲେ ଉହ୍ଜିରୁ 
ଏକପ୍ରକାର ମାଗ୍ରକ୍ୁକ ଭ୍‌ଦର୍ବୟୁ (Ptomain poisoning ) 
ଧରବାର୍‌ ଭସ ଥାଏ । 


ଉର୍‌ ଜଣ ଖାଦ ( Vegetable food ): —<ଛୁ ଖାଦ୍ଯକୁ 
ମୋ ଶାମୋଵି ଛଅ ଭ୍ରଗରେ ବଉଭକ୍ତ କର୍ତାସାଇଷାରେ, ଯଥା: 

୧ | ଶସଏଯ ( ୯6:18 )ଚୃଉ୍‌୍ଳ, ଗହମ, ସବ, ମାଣ ଆ 
ଆନ୍ଧ୍ର | 

୬ | ରଛଫସଲ ( Pulses ) ମୁଗ, ବର, ଭୁଃ, ହରଡ଼ 
ମସୁର, କୋଲଥ ଆନ୍ଧ । 

୩ ¦ ମୂଳ କା କହି ( Roots and tubers ) ଆକୁ, 
ସାରୁ, କନ୍ଦମୂଳ, ମୂଳା, ଗାଜର ଆନ୍ଧ । 
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୯° ଗ୍ଚବେଶିକା ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ବଲ୍ଜନ 


-୪ | ଥନପରବା ଓ ଶାଗ ( Green vegetables )— 

ଜାନାତ୍ତକାର ଶାଗ, କୋଦ୍ଦଧ, କରି, ଭେଣି , କାଇଗଣ ଆନ | 
. ୫ | ଫଳ ( Fruits & nuts )— ପାଲା କଦଳୀ, 

ଅମ୍ପତ୍ତଭଣ୍ଡା, ଆମ୍ଭ ଗଣସ , ସସୁର୍‌, ବାଦାମ ଆନ୍ଦ | 

୬ |! ଚଚତ୍ତୁ ( Mushroom ) = ଷାଳଛତ୍ସ, ଵବାଲିଳ୍ଚତ୍ତ, 
ଜାଡ଼ଚ୍ଚତ୍ସ ଆଦ୍ଦ । 

ଶସ୍ଯ ( ଠିଉୀଃ ):¬ ଏନ ଜାଖ୍ରୟ୍ଠ ଖାଦଯରେ ବେଶି 
ଅରମାଣରେ ଶ୍ବେଇସାର ଥାଏ । ଏଥୁରେ ପୁଷ୍ମସାର ଏବଂ 
ସ୍ବେହସାରର ଅରମାଣ ଅନ୍ଧ 

ଚଗ୍ୃଜ୍ଳ¬ଏହା ଆମ୍ଭମାନଙ୍କର ସ୍ତଧାନ ଖାଦ୍ଯ । ଏହା 
ଶ୍ବେଚ୍ତସାରକ ହଳ ଖାଦ୍ଯ | ଗୃଙ୍ଵଳ ଉ୍୍‌ଷରେ ଲ୍ଲ ରଙ୍ଗର୍‌ ସେଜ୍‌ 
ପରଳା ର୍ଵେସା ବେଖାସାଏ, ଭନ୍ଧିରରେ ବେଶି ଷରମାଣରେ 
ଜୀବସାର (ଖ) ଥାଏ । ରୃଉ୍ତଳ କାଣ୍ଡ ସଫା କରବଦେଲେ ଏହା 
ଗ୍ଵଲଯାଏ । ଏ ହେଢୁରୁ କଳଗ୍ୃତ୍ବଲ ଅଗେକ୍ଷା ଚିଙ୍କ କୁଖା ଗୃଉ୍‌ଳ 
ଏବଂ ସଫା ଗୃଡ୍ବ୍‌ଲ ଅଗେକ୍ଷା ଅକାଣ୍ତ ଆ ଗୃଡ୍ବଳ ଭଲ । ଭ୍ରଭ 
ରାଲି ଦେଲେ ଷେକ ସଙ୍ଗେ ଅନେକ ସାର ଗୃଲସାଏ; ରେଣୁ 
ସ୍ର ଚାଲିବା ଜବରଭତ ଜୁହେ। 

ଗହ୍ରମ ଗଢ଼ମରୁ ଅ୫! › ମଇଦା ଭଆର ଡୁ ଏ | ଏହା ମଧ 
ଗୋଝଵିଏ ଶ୍ଲେଇସାର୍‌ ବଦଳ ଖାଦ୍ଯଃ ମାସ ଏଥୁରେ ସୁଷ୍ଣ ସାରର 
ଉରି ମାଣ ଗୁୃଡ୍ତଳ ଅଗ୍େକ୍ଷା ବେଣି ଥାଏ । 

ମାଣ୍ରିଆ—ଏଦ଼ା ଗୋଝିଏ ସାରବାଜ ଶସ୍ଯ । ଏଥିରେ 
ଚୃଜ ଓ ଙଜୀଂ`କସାର ଦ୍ରଗ ବେଶିଥାଏ । 

ରଛ୍ଧଫସଲ୍‌ ( Pulses ):—ଏଛୁ ଜାତ୍ଷପ୍ପ ଖାଦ୍ଯରେ 
ପୁଷ୍ପ ସାର ସତ୍ତମାଣ ବେଟି; ଚେଣୁ ଏହାକୁ “ଗମ୍ବବ ଲୋକଗାଇଁ 
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ଖାବଯ ଏ୯ବ୍‌ 


ମାଂସ ଆହାର”? ବୋଲ କନ୍ଧୁଥାନ୍ତ । ସୁଷ୍କୁରସାର ଛଡ଼ା ଏଥୁରେ 
ଶ୍ବେଇସାର ଓ କେତେକ ପରମାଣରେ ଧାତ୍ରସାର, ସ୍ବେହସୀର 
ଏବଂ ଜୀକସାର (ଶ) ଥାଏ | ଏଛ ଜାଝ୍ରସ୍ଡ ଖାଦ“ରେ ଜାୀକସାର 
(ଗା) ( Vitamin C ) ଆଚଦ ଥାଏ କାଛୁ । 


ମୂଳ ବା କନ୍ଦ ( Roots and tubers ); ଏଥୁରେ 
ଶ୍ଟେଇସସାର୍ତ ଏ ଙ୍କ ଧାଢ୍ସସାର ଛର୍‌ମାଣ ବେଣି ଥାଏ । ସୁଷ୍ମସାର 
ଏବଂ ସ୍ଳେହସୀରର ଅରମ୍ଭାଣ ଅତ୍ତ ଅଲ୍ପ । ଜୀବସାର (ଗ) ଏବଂ 
ସାମାନ୍ଯ ଜୀବସାର (ଖ) ମଧ୍ୟ < ଥରରେ ଥାଏ । ଗାଜରରୁ ଅତ 
ଚଢକଶି ଷରମାଣରେ ଗଜୀବସାର୍‌ (କ) ମିଳେ । ଅଜଯାଜ୍ଯ କନ୍ଦରେ 
ଏହ୍ରା ସ୍ଥରାୟୁ ନ ଥାଏ। 

ପ୍ରକା ` ଓ ଶାଗ ( Green vegetables )— 
ଏ; ସର୍‌ ଦେଲେ ଜୀବସାର ଓ ଧାର୍ୁସାର ବହୁଳ ଖାଦ୍ୟ | ଏଞ୍ପରେ 
ଜୀବସାର (କ), (ଖ) ଏବଂ (ଗ) ସ୍ଥର୍ର ଷରମ୍ମାଣରେ ଥାଏ । 

ଫଳ ( rts ୫୩d ନଃ )¬ଏଥୁରେ ଶ୍ବେରସାର, 
ଜୀବସୀର ଏବ ଧାତ୍ସୁସାର୍‌ ସଥେତ୍ଟ୍ ପର୍‌ହାଣରର୍‌ ଥାଏ । 

ନଚ୍ଛୁ ( Mushroom ):¬ଏହା ଗୋଝି ଏ ସୁସ୍ବାଦୁ ଖାଦ; . 
ମାଡ ଏଥୁରେ ବଡ଼ଭ ଜଳ ଓ ଅନ୍ତ ଅନ୍ଧ ସାର୍‌ ଥାଏ । ଅନେକ 
ସ୍ତକାର୍‌ ବିଷାକ୍ତ ଛତ୍ତ ଅଛ୍ଥ । ଢ୍ାହା ଖାଇଲେ ପ୍ରାଣସଂଶସ୍ଟ 
ସ୍ସଝିଥାଏ । ଏର ଛତ କଦାପି ଖାଇକା ଉ୍‌ଚର ଜୁଢହେ । 


ଅଭର୍‌ଲୁ ଭ୍ଵେକନ (0୪ ng) ¬ ଯେଭଳ ଖାଇବା 
ଦ୍ର୍‌କୀତ୍ତ ଭାହା ଅଗଘେକ୍ଷା କେରି ଖାଇରଲ୍‌ ଅଜୀର୍ଷ୍ଛକ ଅଗି ହାନ୍ଧଯ, 
ଉ୍‌ଦଗ୍ବମସ୍ବ ଆଦ୍ଦ ରଗ୍ରେଗ ଦୁ ଏ ଏବଂ ବେହରେ କଣ୍ଠ ବସେ । 
ତେଦ୍ରରର୍‌ ବଦ୍ଧ ବସିଲେ ମଣିଷ ଅଳସୁଆ ହୋଇସାଏ ଏଙ୍ଂ ଅଜେକ୍ର 


Digitized by srujanika@ gmail.com 


୯୬ ପ୍ରବେଶିକା ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଦ୍କାନ 


ସ୍ତକାର୍‌ ଜଡ଼ ବଡ଼ ଗଗ ଜନ୍ତେ । ପିଲାମାନଙ୍କୁ ବେଶି ଗୁଡ଼ାଏ 
ଘଞ କମ୍ବା ମିଠା ଚଦେବା ଭଲ ନୁହେଁ ; ଗରମାଣ ଅଜ୍ୁସାରେ ନଦକା 
ଉ୍‌ରିତ୍ତ । ଏକାବେଲକେ ଅଚଜେକଗୁଡ଼ାଏ ନ ଖାଇ ଅଲ୍ପ ଅଲ୍ପ କର୍‌ 
ଦନ ଭ୍ଇରେ ୪୫ ଥର୍‌ ଖାଇବା ଭଲ । ଏହା କୋଲ ସେ ସ୍ତ୍ତ 
ଶଣ୍ଟାରେ ଥରେ ଲେଖାଏ ଖାଇକ, ଏହା ଦୁ । ଲଗ ଲଗ୍‌ 
ଖାଇଲେ ଖାକାଶପୂ ବ୍ରଷ୍ରାମ ଜଥାଇତାରେ ଜାନି, ଚ୍ତେଣୁ ଗର୍ଗ 
ଭୁଏ । ଥରେ ଖାଇଲେ ୪ ଘଣ୍ଟା ଭ୍୍‌ଭରେ ଆଉ୍‌ ଖାଇବ ଜାନି । 
ଖାଇ ବସିଲେ ଏକାବେଳକେ ଗେ ପୂଗ୍ବଇ ଖାଇବ ଜାନ , ଗେ 
ଖାଲ ଥାଉ୍୍‌ଵ୍‌ ଥାଉ୍‌ ଡ୍‌ଠିବ । ଏସର୍‌ କଲେ ସାଦଡ଼ା ଖାଇବ, ଚାହା 
ଭଲ ରକମ ଦଜମ ହେବ, ଦେଦ ସୁସ୍ଥ ରନ୍ଧବ ଏବଂ ଆସ 
ବଢ଼ିବ। 

ନିସ୍ପମିତ୍ତ ଚଘ୍ଵଜନଗ୍ରଭଦ୍ଦନ ନସ୍ଟମିର ସମରେ 
ଖାଇବ | ଆକ ୧୧୫ ବେଳେ, କାଲ ୧୬୨୬୫! ବେଳେ, ପର୍୍ଦନ 
୮୫ ବେଳେ ଏଷର୍‌ ଅନ୍ଧ ମିଭ୍ତ ଖାଇବା ଆବ ଉ୍‌ରଭତ ନ୍କୁ । 
ଖାଇବା ପାଲି ଗୋଶାଏ ସମ୍ମତ ଠିକ କରବ । ସଦ୍ୁନ୍ଦଜ ଠିକ୍‌ 
ଚନ୍ଦ୍ର ସମୟରେ ଖାଇବ । ` 

ଖାଇବା ବ୍ଦଷସ୍ଟରେର ଚକେଚୋୈି କଥା—ଖାଇକା 

ଜନ୍ନଷ ଭଲ୍‌ କର ରଗ୍ଵେବାଇକ । ଭଲ୍‌ କର୍‌ ଗ୍ଵେକାଇଲେ ଖାଦ୍ଯ 
ପିଠଜ୍‌ ପର ହୋଇଯା ଏ; ରେଣୁ ସହକରେ ହଜମ ଦୁଏ । 

ଭରରଭତର କର ଗିଲତେବ ଜାନ୍ଧ୍ର । ଗିଲଙ୍ଦଦରଲେ ପୀଝିର 
ଲ୍ଲାଳ ଖାଇବା ଜନ୍ନଷ୍ତ ସଙ୍ଗେ ମିଶିଗାରେ ଜାନି ଓ କାହା ଭଲ- 
ରକମ୍ଭ ହଜମ୍ପ ହୁଏ ଜାନୁ । 

ର୍ଵ୍୍ତରେ୍‌ ଅନ୍ଧ ଖାଇବ, କାରଣ ଖାଇଥୁକା କନ୍ନତ୍ତ ଗ୍ଵ୍ରେ 
ଭଲ ର୍‌କମ୍ଭ ହଜମ ହୋଇଗାରେ ଜାନ୍ସ । ଆନ୍‌ ମଧ୍ଯ କେଶିଗୁଡ୍ାଏ 
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ଖାଦ୍ଯ Nu 


ଖାଇଚଲ ଭଲ୍‌ ନଦ ହୁଏ ନାନ୍ତ ଖର ସ୍ଵଷ୍ମ ଦୃ ଏ ଏବଂଂ ଭବନ୍ଧ ¬ 
ଆରଦ୍ଦନ ଦେହ ମାନା କଣାସାଏ । ଶୋଇବାର ଅନ୍ତତଃ ସଣ୍ଚାକ 
ଆଗରୁ ଖାଇବ | 

ଦୁଃଖ, ରାଗ କିମ୍ବା ଅଭ୍ତଶୟୁ ମଜ ଶୁସି ଥଲ୍ଲବେଳେ ଖାଇବ 
ଜାନ । ଏହ୍ରାଦ୍ଵାଗ୍ଵ ଖାଦ୍ଯ ଙର୍ତ୍ତ ଦ୍ରେକୀରଲ ବାଧାଗର଼ । 

ଖାଇବା ଆଗନ୍ତୁ ମୁହଁ ଓ ହାଇଗୋଡ଼ ଭଲକର ଧୋଇ 
ପରସ୍ବ୍ାର ଲଗ୍ରେଳା ଜାଗାରେ ବସି ଖାଇବ । ଅନେକ ସମ୍ଭପୃରେ 
ଡ଼ାଇରେ ମଇଳା ଲାଗି ଆଏ ଏଟଂ ଗ୍ରେଗ୍ଜବାଣୁ ଲାଗି ରନ୍ଗୁଥାତ; 
ଭେଣୁ ଅଧ୍ଆ ଦ୍ାଇରେ ଖାଇଲେ ଜାନାସ୍ତକାର ଗ୍ରେଗ ହୁଏ । 

ପରଖମ ପରେ କରି ସମୃ ବଖ୍ରାମ ଜେଇସାର ଖୀଇକବ । 
ଖାଇ ସାରବା ପରେ ମଧ ଗର୍ମ ଅଜ୍ୁୁରତ୍ତ । 

ଖାଇ ସାର ସଙ୍6େ ସଙ୍ଗେ ଅନ୍ତରକୁ ମାନସିକ ଷରଣ୍ରମ 
କରବ ଜାଛି । ସେଭେବେଳେ ମ୍ଭାନସିକ ଗର ଶ୍ରମ କଲେ ଗା ଳ୍ରଳୀ 
ଏଙ୍କ ଅନ୍ରନାଡ଼ୀ ଆଡ଼ୁ ଅଚନେକ ରକ୍ତ ହସ୍ତ ମକୁ ଗଵଲଯା ଏ । ସେନ୍ମ 
ଡେଜ୍ଜୁର୍ଵ ଖାଦ୍ଯ ହଜମ ଦେବାରେ କାଧାଛଡ଼େ । 

ରଃକା କନ ଖାଇବ ।! ବାସି କନ୍ଗ କଦାପି ଖାଇକ 
ଜାନି । ବାସି ଜନ୍ପଷରେ ଜାନାପ୍ତକାର୍‌ ଗ୍ରେଗସୀକାଣୁ ରନ୍ରଥାନ୍ତ । 

କଞ୍ଚାତିଆ କମ୍ବା ସାରଲ୍ଭା ଫଳମୂଳ ଆନ୍ଦଧ ଜ ର୍‌ନ୍ଧ 
ଖାଇବାକୁ ହେଲେ ସ୍ରଥମେ ଭଲ୍‌କର୍‌ ଧୋଇଟଚନେବ | ଜାଜାତ୍ରକାର୍‌ 
ଗ୍ଵେଗସୀଜାଣୁ ଓ ମଇଲା କିନ୍ଷ ଏ ସଦୁଥ୍ବରେ ଲାଗି ର୍‌ନ୍ଥଥାଏ । 
ରାହ଼ା ଥେୈଃ ଉତ୍ତରକୁ ଗଲେ ଅନେକ ପ୍ତକାର ଗଗ କନ୍ଧେ । 

` ମାନୁ ମଇଳାରୁୁ ନାଜାସ୍ତକାର ଗେଗସୀବାଣୁ ଆଣି ଖାଦ୍ଯ 

ଦୁଷ୍ତର କରେ । ଏ ଦ୍େଚ୍ଛୁର୍ଧ ଖାଇବା ଜନ୍ଷରେ ମାରୁ ସେର ନ 
କସ , ଏଷୁସ୍ରତ୍ତ ଜର୍‌ ର୍‌ଡିବ ।! 
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୯୪ ସ୍ରବେରିକ୍ରା ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ବଲ୍ଜାନ 


ଖାଇବା କିନ୍ଧଷ୍ଠ ସନ୍ତୁବବେଳଲେ ଘୋଡ଼ାଇ ରତିବ । 

ଖାଇବା ପରେ ଭଲକରି କ୍ଲନୃକୁଞ୍ଚା କର୍‌ ମୁଡ ଧୋଇକ । 
ଦାନ୍ତମଭନ୍ଧରେ ଖାଇବା କନ୍ଧ ଲ୍ବଗି ରନ୍ଗଲେ ଚାହା ଆସ୍ତେ ଆସ୍ରେ 
ଅଚେ ଓ ଭନ୍ଦି ଫଳରେ ନାଜାସ୍ତକାର ଦାନ୍ତଚ୍ରେଗ ହୁଏ । 

କାହାର ଅଇଁଠା ଖାଇବ ଜାନି । ଅଇିଠା ସଙ୍ଗେ 
ଅନଜ୍ଯଠାର୍ୁ ଗ୍ରେଗ ଡେଇଁବାର ଭସ୍ଧ୍‌ ଥାଏ । ଦୁଇ ଵନ କଣ ବସି 
ଏକାଠି ଖାଇବା ମଧ୍ଧ ଅଜ୍ଗୁରଭ୍ତ । 

ଖୀଉ୍‌ ଖାଉ୍‌ କିମ୍ବା ଖାଇବାର ଠିକ୍‌ ଅରେ ଆଖି ପିଇକ 
ଜାନ । ଖାଇ ସାରବାର ଅନ୍ତଇଃ ଅଧଦଞ୍ଟାଏ ସରେ ଗାଣି 
ପଇବ । ଏହାଦ୍ରାଗ୍୍‌ ଖାଦ୍ଯ ଭଲ ହଜମ ଦୁଏ । 

ଆମ୍ମ ବେଶରେ ସେଉଁ “ଏକାଦଶୀ ପାଲ ନା” ରଳେ ଭାହ୍ରା 
ଅଛ୍ତ ଭଲ୍‌ । ଷଅହର୍‌ ଦଦନରେ ଥରେ ଉପବାସ ରବ୍ରରଲେ ସଥାକାଶୟୃ 
କଣ୍ାମ ଥାଏ ଏବଂ ଦେହ ସୁସ୍ଥ ରହେ । ଏକାଦଶୀ କରବାକ୍ସ 
ହେଲେ ନ୍ର୍ଚ୍ଚଳା ଏକାଦଶୀ କରବା ଜ୍‌ରର । 

ବଜାର୍‌ ୭ଆର୍ତ କିନତଷ୍ କଦାପ ଖାଇବ ଜାନି । 

କଂସା କମ୍ବା ପତ୍ତଳ ଆଦ୍ଦ ଧାଢ୍ଧୁପାନ୍ଚରରେ ଖା କିନ୍ଚଷ୍ର 
ଖାଇବ ନାଛ୍ଥି । 

ରନ୍ଧନ ବାହାରୁ ଆସିଥ୍ବା ଡାଲ, ରଗୃଉଡ୍‌ଳ କମ୍ଭା 
ଅନ୍ତ ଘରକା ଦେହରେ ଧୂଲମଲ ଗଡ଼ଥାଏ; କେଚ କେଚେ 
ରେଗଙ୍ତଜାଣୁ ମଧ୍ଯ ଲଗି ରଛ୍ଥଥାନ୍ତ । ଏନ୍ଦସ ଗ୍ରେଗସ୍ଜାଣ୍‌ ଶେ 
ଉ୍ଉତଭରକୁ ଗଲେ ନାନାସ୍ତକାର ରୋଗ ଦୁଏ । ଖାଦ ରନ୍ଧାଢେଲେ 
ତହିଁରେ ଥକା ସମ୍ଭସ୍ଥ ରେଗସୀଜାଣ୍ଡ ମରସଯାନ୍ତ । ଅନେକଙ୍କ 
ଗେର ଫଚା ଉଲ କଡ଼ ବଡ଼ କଥା ଅଡ଼ନ୍ତ । ଏନ୍ସ ଜଥଆଙ୍କ ଉମ୍ଭ 
କେରେ ସ୍ତକାର ମାଂସରର୍‌ ଥାଏ । ମାଂସ ଭୁଲ୍‌ କର୍‌ ଗନ୍ଧ ଦେଲେ 
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ଖାଦ୍ଯ ୯୫ 


ଚଛି ର୍ଥ ଏ ଦୋଷ ଗ୍ଵଲ୍‌ଯାଏ । ଗ୍ବନ୍ଧବଲ୍‌ ଖାଦ୍ଯ ଜର୍‌ମଂ ଡୁ ଏ, 
ଛେଣ୍ଡ ସହଜରିର ଗ୍ଟେକାଇ ଡ଼ଏ ଓ ଖେ ଭଇରେ ଭଲ ହଳମ 
ଡ଼ ଏ । ଗ୍ଵତ୍ତଳ୨ ମଇଦା ଆନ୍ଦ୍ର ଶ୍ଟେଇସାରବଗିଷ୍କ ରନ୍ଧଜାଖପ 
ଶାଦ୍ଯ । ଶ୍ଟେଭସାର କଣିକା ଡ୍‌ ପର୍‌ ଗୋଵିଏ ଖୋଲ ଥାଏ । 
ରତ୍ନ ଦ୍ଵାର ଉ୍ବକ୍ର ଖୋଲ ଫାହଝିଯାଏ କେଣ୍‌ ଭାଡ଼ା ସହକରେ 
ହୁଜମ୍ଭ ଦଡୁଏ । 

କଞ୍ଚା କମ୍ଭା ଦରସିଝା ମାଂସଠାରୁ ସିଝା ମାଂସ ଝିକଏ 
ଡେରରେ ହକମ ଡୁ ଏ ସତ; କନ୍ଧ ଭଲସ୍ତ୍ରବରେ ସିଝ୍ରିଥୁଲେ 
ଭନ୍ଦୀରରେ ବେଶି କଛୁ ଚୋଷ ଉଦେ ଜାନ" । ଭଜାଭନତ ଅଗ 
ସିଝା ଓ ଝୋଲ ସହକରର୍‌ ଗୀର୍ଷ୍ତ ଦୂ ଏ । ରନ୍ପଳଦ୍ବାଗ୍ଵ ଖାଦ୍ଯର୍‌ 
ସ୍କାଦୁ କଢ଼୍େ ଓ ଖାଇବାକୁ ମନ ହୁଏ । 

ଭଲ୍‌ରକମ ରଳାବଭ଼ା କ୍ତ ଜାଣିବା ସ୍ବୀଗଲ୍ଲକମ୍ମାନଙ୍କର 
ଗୋଟିଏ ଗୁଣ । ସେ ସେଭ ଭଲ୍‌ ରନ୍ଧକାଣେ, ଭ୍ାହା ପ୍ତ 
ସମସ୍ତଙ୍କର୍‌ କେଚ ବେଶି ଆଦର୍‌ । ଭଲଳରତ ର୍ବନ୍ଧ ନଜ ଶାଶୁ 
ଶ୍ଵଶୁର, ଗେଭସ୍ଥ୨ ଅର, ପୁଅ, ଝିଅ ଆନ୍ଧ ସମସ୍ତଙ୍କୁ ସନ୍ତୁଷ୍ଣ କର 
ଖୁଆଇ ସେମାନଙ୍କୁ ସବଂଦା ସୁସ୍ଥ ରତିବାଠାରୁ କଳି ଆଉ୍‌ ଭଲ 
କଥା କରଣ ହୋଇ ଆାରେ ? ଆମଚେଶରେ ଅରଦାଜସୀନ ସ୍ରୀଗଲ୍ମେକ- 
ମାଚନେ ବେଶି କଛ୍ଥ କାମଦାମ କରନ୍ତ ଜାଛ୍ରି । ଏ ଦେ୍ଭରୁ 
ରନ୍ଧାବଭ଼ା ଦ୍ଵାଗ୍ଵ ସେମ୍ମାନଙ୍କର କେରେକ ଅରମଭାଣରେ ବ୍ଯାୟ୍ାମ 
ହୁଏ । ରେଣୁ ର୍‌୍ଛାରନ୍ଧ କରକା ସ୍ବୀରଲ୍ମକମ୍ମାନଙ୍କର ସ୍ବା୍ଥ୍ୟଶଷରେ 
ଉ୍‌ଷକାର୍‌ । ପଗ୍ଶ ବର ଭଲେ ଝି ଅଚବୋଦ୍୍‌ ଜାଚନେ ସେର ଇଦ୍ଧାବଭ଼ା 
କରପାରୁଥ୍ବଲେ ଆକ କାଲକାର ଝି ଅବୋହ୍ର ମାନେ ସେର କରନ୍ତ 
ଜାଛି । ରାନ୍ଧ କା ଗୋଷାଏ ଗ୍ରେଷ କଥା ମଚନେକର୍‌ ଅନେକେ ମଧ୍ଯ 
ଗ୍ଵେଷ୍ଇ ଘର ମାଉନ୍ତୁ ଜାଛ୍ଥ । ଏହା ବଡ଼ ଖଗ୍ଷ । ଏହାଦ୍ରାର୍‌ 
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୯୬ ପ୍ରବେଶିକା ସ୍ସାସ୍ଥ୍ୟ ବଷ୍ଜାନ 


ଚକେଚେଂ ସେ ଅନ୍ଗ୍ସ ହେଉଛୁ, ଚାହା କନ୍ଧ ହେବ ଜାନ । ଏନ୍ସ 
କାରଣରୁ ଵଡ଼ଲୋକମଭାନଙ୍କ ଝି ଅବୋଦ ମାନଙ୍କ ଦେହରେ. କେରି 
ଚବଟ୍ଟମ । ଏ କ୍ଲସ୍ରଥା ଶୀଘ୍ର ଡ୍‌ଠିଛିବା ଉ୍‌ରର । 

ଖାଦ୍ଯ ଷଦାର୍ଥ ସ୍ଥଥମେ ଭରସ୍ଟ୍ାର୍‌ କର ଧୋଇ ର୍‌ନ୍ଧବ | 


ରନ୍ଧନ ଘାନ୍ଧ—ରାନ୍ଧବା ପାଳି ସେତେ ସ୍ତକାର ଷାନ୍ଦ 
କଏ୍ଯକଦୃତ୍ତ ଦୁ ଏ, ସକୁଠାରୁ ମାଝିହାଣ୍ରି ଭଲ । ପିତ୍ତଳ କମ୍ବା 
ଆଲ୍‌ମିନ୍ନୟମୁ ଧାତୁ ୟାନ୍ଦ ଉ୍‌କ୍ଲଝି ଯାଇଥାରେ; କନ୍ଧ ମାଵଝିହାଣ୍ଡ 
କୌଣସିଥରେ ଉ୍‌କୁଝିବ ଜାନି । ହାଣ୍ରି ଆଝିକା ଗନ୍ଧବା ଆଗରୁ 
ଏବଂ ଗନ୍ଧ ଦା ଷରେ ଉଲ୍କର ଭରଙସ୍କାର୍‌ କରିକ । 


କାଲଖାଦ୍ଯ କନ୍ଧ ଧୀର ଜାଲରେ ଗନ୍ଧକ । ଆଁ 
ଉପରେ ସେରେ ବେଗି ସମୟ କସେ ଚେଚ୍ତେ ଭଲ । ଏଥ୍ଵରେ 
ଖୋଡ଼ଯିବାର୍‌ କମ୍ବା ଲାଗିଯିବାର ଭ ଭୟ୍ତ ଜ ଥାଏ, ଚାହାଛ୍ଥଡ଼ା 
ମ୍ଯ ଖାଦ୍ଦୱ ଉ୍‌ତ୍ତମରୁଖେ ସିଟଝ ଏବଂ ଭାର ସ୍ଵାଦ କରେ । ଏନ 
କାରଣରୁ କୋଇଲ୍‌ ନଅ ଅଗେକ୍ଷା କାଠନଆ ଭଲ୍‌ୱ ସଷ୍ନଆ 
ସତ୍ତୁଠାରୁ ଭଲ୍‌ । ଏଥ୍ୃଗ୍ରାଇଁ ବୈଦ୍୍ଯସାଚନ ରଗୀର୍‌ ଅଥ୍ନ ସି 
ନଆ ରେ ରାଦ୍ଧବାକୁ କନରଥାନ୍ତ । 

ଖାଦ୍ଯଚଦାଷରୁ କ କି ର୍ଵେଗ ହୁଏ ( Diseases 
Connected with fo0d )— ଦୁରଭ ଖାଦ୍ଯ ଖାଇଲେ ଵତସୂରକ୍ରା, 
` ଆନ୍ୀକ ଜ୍ଵର, ଆମାଶୟୃ, ଯଷ୍ଠା ଆଦ୍ଦ ଗ୍ଵେଗ ଦୂ ଏ । 

ଅଭ୍ତରକ୍ର ଘ୍ରେଜଜ ଫଳରେ ଅମୀର ଏବଂ ଉଦଗ୍‌ମୟୃ 
(Diarrhoea ) ଗୋଗ ହୁଏ । 

ଭରଙ୍ଳଜ୨ କାକୁଡ଼ ଆଦ୍ଦ କଞ୍ଚାତିଆ ଫଳ କରଗିଗ୍ଟରେ 
ଡ଼଼ୁଏ । ବଗିଗ୍ୃରେ ଖତ୍ତ ଦ୍ରଆସାଏ । ଝରରେ ନାନାପ୍ତକାର 
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ଗାକ୍ଯ ND 


ଜୀବାଣୁ , ସଜାଣୁ <ଟଂ କ୍କମିଙ୍କ ଅଣ୍ଡା ଥାନ୍ତ। <ନ୍ଧ କାଲଣନୁ 
କଞ୍ଚାଝିଆ ଫଳଂ ଭଲକର ନଜ ଧୋଇ ଖାଇଲେ ଅନେକ ସ୍ତକ୍କାର 
ସୀଜାଣୁ , ଗଜୀକାଣୁ ଓ କୃମି ଘହିଭ ଗ୍ରେଗ ହୁଏ । 

ଷର୍ଟ୍‌ ମାଚ୍ଛଛ ମାଂସ ଓ ଅଣ୍ଡା ଖାଇଲେ ଏକସ୍ତକାର୍‌ ଛକରୁ 
ଉ୍‌ଦରାମତ (Ptomain poisoning) ଦୁ | 


ସୁସତମମ ଖାଦ୍ୟ ଅଘ୍ଘବର୍ୁ ଚଦେହ ବଢ଼ିପାରେ ଜାଛି, କଳ 
କମିଯାଏ ଏବଂ ଜାନାସ୍ତକାର ଗ୍ରେଗ ଧରେ । ଜୀବସାର ଅସ୍ତବରେ୍‌ 
ବେଶତବେର (Bb), ସ୍ତଭଵି (ଅଧୋଟ୨), ବଣିଥଣ୍ଡ ଆ 
(Angular Stomatitis), ଅଛାୀରକଣା ଆନଦ୍ଦ୍ର ଗ୍ଵେଗ ଡୁଏ | 


କେରେକ ଖାଦ୍ଯ ଦୋଷରୁ ଶ୍ଟାସର୍ରେଗ ଧରେ । ବେଳେ 
ବେଳେ ଅଗିଆବାର ନ୍ଧ ଖାଦ୍ଯ ଦୋଷରୁ ଢ଼ୋଇଥାଏ । 


ଖାଦ୍ଯର୍‌କ୍ଷଣ ୍ରଣାଲୀ (Preservation of food): — 

୧ | ଅରେକ ପ୍ରକାର ଖାଦ୍ଯଦ୍ୁକ୍ଯ ଅଛୁ, ଯାହାଳଲ ଦ୍ଦଜ 
ଲେକ ଭ୍‌ଭରେ ଏଟଂ ଆଉ୍‌ କେତେକ କରୁ ଦଜ ଅଧରେ 
ପଚସାଏ । ମାନ୍ଛଥଃ ମାଂସ, ଦୁଧ ଆନଦ୍ଦ ନଦ୍ତଜକ୍ତ ମଧ୍ଯରେ ଖଗ୍ବଷ 
ହ୍ରୋଇଯାଏ । ଅଧ୍ଵକାଂଶ ପନରବା ୨୬୮୪ ଦନ ମଧ୍ଯରେ ଶୁଖିଯାଏ 
କମ୍ା ସରସାଏ । ଅଣ୍ଡା ଗରବାକ୍ୁ କଛୁ ଦଜ ଲାଗେ । 


୬ । କେରେକ ସ୍ତକାର ଖାଦ୍ଯ ଅଛୁ, ଭାହା ପରର ଜା; 
କନ୍ତୁ ଭାକୁ ଗୋକ ଖାଇ ନଷ୍କ୍‌ କର ଦ୍ଦଅନ୍ତ କମ୍ଭା ଚାହାଁ ଫଞ୍ଚିମାର 
ଗମ୍ମଗ୍ଵ ହୋଇ ଯାଏ | ଗୃଉ୍୍‌ଳ, ଉୀଲ ଆନନ୍ଦ ଏନ୍୍ତକାର ଜନଶ୍ । 
ଗୋକଖିଆ, ଫଞ୍ପମରା କମ୍ବା ଟରଗ୍ଵସଢ଼ା ଖାଦ୍ଯ ଖାଇଲେ ନାନ 
ପ୍ରକାର ର୍ଵେଗ ଦୂଏ । 
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୯୮ ସ୍ତକେଶିକା ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ କ୍ଜନ 


ଖାଦ୍ଯରକ୍ଷଣ ସଞ୍ପର୍କରେ ଦୁଇଝି କଥା ଦେଖିକା ଉ୍୍‌ଚର୍ତ, 
ସଥା:=- 

୧ | ଖାଦ୍ଯଦୁବ୍ଯ ସଜପର ରନଦ୍ଧରବ । ସୀଜାଣୁମାଜଙ୍କ 
ସୋଗେ ଖାଦ୍ଯଦ୍ଵବ୍ଯ ତଚେ । ତେଣୁ ଖାଦ୍ଯରକ୍ଷଣ ବେଳେ 
ଦେଖିବାକୁ ହେବ ଯେ ଢନହିରେ ସୀଜାଣୁ ନାହାନ୍ତ କମ୍ଭା ରବ୍ଧ 
ପାର୍‌ବେ ଜାଛ୍ତି । 

୨ । ଖାଦ୍ୟର ଉ୍‌ତ୍ତାଦେୟୁଚା ନଷ୍ପ ବହବ ନାନି । 


ରକ୍ଷଣ ଗ୍ରଣାଲୀ— 

୧ । ଥଣ୍ଡାରେ ରଖିବା (ଠାଏ 0୮୫6): ¬ ମାଛ, ମାଂସ, 
ଦୁଧ, ଗନୟରଦା, ଫଳ ଆଦ କଳକୁ ବରଫ ଭଚରେ ଥଣ୍ଡାରେ 
ରଖିଲେ ଢାହା ଅନେକ ନ୍ଦନଯାଏଁ ଅବକ୍ଧକ ରହେ ! ଏଥୁଆାଇ 
ଆକ୍ତକାଲ ରେଟଫ୍ରେଜରେଷରୁ (ଦମଥୁ0୮) ନାମକ ଥଣ୍ଡା 
ରଖିବା ଯନ୍ତ୍ର ଅନେକେ ନଜ ନଜ ସରେ ବ୍ଯବହାର କରନ୍ତି ଏବଂ 
କ୍ଯବସାୟ୍ୀମମାନେ ଥଣ୍ଡା ଭଣ୍ଡାର (୦d 0୮g )ଚିର ଖାଦ୍ୟ 
ସାମଗ୍ରୀ ରଖିଥାଞ୍ତ । ଏନ୍ସ ସ୍ରଣାଳୀ ସାଧାରଣ ଗରିବ ଲେକଙ୍କ 
ଅକ୍ଷରେ ସମ୍ଭବଅର୍‌ ଲୁହେ । ଥଣ୍ଡାରେ ସୀ କାଣୁମାନେ ବଂଶ ବଢ଼ାଇ 
ପାରନ୍ତ ଜାହିଁ, ଚେଣୁ ଖାଦ୍ଯଦ୍ରଵ୍ଯ ଞରେଜାହି । ଥଣ୍ଡାରେ 
ରନ୍ଦ୍ରଲେ ଖାଦ୍ୟର ଉ୍‌ତାଦେପ୍ଟଚା ନ୍ତ ଡୁ ଏ ନାହି । 

୨ । ଶୁଖାଇ ରଖିବା (Drying): ¬ ମାଛକୁ ଶୁଖ୍ଆ କରି 
ଏଙ୍କ ମାଂସକୁ ଶୁଖାଇ ଅନେକ ଦ୍ଦ ରଖାଯାଏ । ଅନୁ, କୋବି, 
କାଇଗଣ ଆଦ୍ଦ ସର୍ତ ସର୍ତ କର କାଝି ଶୁଖାଇ ଅନେକେ ସଞ୍ଚୟ୍ପକରି 
ରଖନ୍ତ । ଶୁତିଲ୍ଲ ଦୁଧର ଗୁଣ୍ଡ (lk powder) ଆକକାଲ 
କଜାରରେ ପୂର୍‌ ରନ୍ରଛୁ । ଅଣ୍ଡା ମଧ୍ୟ ଶୁଖାଇ ଗୁଣ୍ଡିକରି 
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ଗାଦ୍ରଯ NN 


(Egg powder) ବିକା ହେଉ୍‌ରୁ | ଶୁଖିଲା କନସରେ ଭାଣି ନଁ ଥାଏ, 
ଚେଣୁ › ସୀକାଣୁମାଳଜେ ରଛ୍ଧ ପାରନ୍ତ ଜାନ୍ବି । ଶୁଖାଇବା ଦ୍ବାର 
ଜୀବସାର କେଭେକ ପରମ୍ମାଣରେ କମିସାଏ । 


୩ [ ଜାନାବଧ ଗସ ୟୃଦ୍ତିକ ଦ୍ରକ୍ଯ ଦେଇ ରଖିବା 
( Preservation of food with preservatives ).—ମାଚକୁ ଲୁଣ 
ଦେଇ ଶୁଖ୍‌ଆ କର୍‌ ରଖାଯାଏ । ମ୍ଭାଂସ ମଧ୍ଯ ସେନ୍ଷର 
ଲୃଣ ଦେଇ ରଖାସାଇ ପାରେ ।! ଏହା ଦ୍ରାଗ୍‌ ଜୀକସାର କମିଯାଏ 
ଏବଂ ଚଳେ ବେଲେ ଦୁର୍ଟ୍ ସତ୍ବ ହୋଇଥାଏ । ଏହାଛଡ଼ା 
କେତେକ ର୍ସପାସ୍ତନକ ଦ୍ରକ୍ଯ ମିଶାଇ ଆର୍‌ ଖାଦ୍ଯ 
ଭ୍ଵକ୍ଯ ଅନେକ ଦ୍ଦନଯାଏ ରଖାଯାଏ । ରେଲରେ ଅଗ୍ର 
ଭଲ ରହେ । ଚନ ଦେଇ ଫଳକୁ ମୂରବ୍‌ବା କର୍‌ ରତିଲେ୍‌ 
ଭ୍ାଡ଼ା ଅନେକ ଦନ ର୍‌ଦେ । 

୪ | ଧୂଆ ଦେଇ ରଖିବା ( Smoking );¬¬ ମାଛ › 
ମାଂସକ୍ସ ଧୂଆଁ ରେ ଶୁଖାଇ ରଖିକା ସ୍ତଥା ବଲ୍ଲଭରେ ଚଳେ । 
ଏଥୁରେ ସୀଜାଣୁ ଉ୍‌ଧେଇ ଆାରନ୍ତ ନାହ୍ଜି । 

୫ । ଝହିଣରେ ବନ୍ଦ କଭର୍‌ ରଖିବା ¦¬ମାନ୍ତ, ମାଂସ, 
ଘସୀଭୁଇ ଦୁଧ, ଅନ୍ଚୟରବକା, ଭର୍ତକାର, ମିଠାଇ ଆହଦକୁ 
ପ୍ରଥମେ ଦ୍‌ଶ୍ଵପ ଦ୍ଵାଗ୍ଵ ସୀକାଣୁଶଗୂଜ୍ଯ କର ସୀଜାଣୁଶୁଜ୍ଯ ଝିଣ 
ଭଭ୍ତରେ ଷୁଗ୍ଵଇ ଝିଣ ଭରତ ସମସ୍ତ ବନ ବାହାର୍‌ କରି 
ଦ୍ଦଅନ୍ତୁ ଓ ଶେଷର ମୁହଁ ଝାଲ ଦ୍ଦଅନ୍ତ । ଏନ୍ସ ଉତ୍ତାୟୃରେ୍‌ 
ଉ୍‌ ଚରକ ଖାଦ୍ଯ ସଦ୍ୁ କଡ଼ଭ ଦ୍ଦନଯାଏ ଭୁଲ ରହେ । 

୬ | ଧାନ ଗୃଜ୍‌ଳ ସଞ୍ଚୟନ:ଧାଜ, ଛର୍‌ ମୁଗ, ଆଦ୍ର 
ଶୁଝିଲ୍‌ କାଗାରେ ରଖିଲେ ନସଷ୍ତ୍ ଦୁ ଜାନି । ଭହିଚର୍‌ ରୁଳଗୁଣ୍ଡ 
ମିଶାଇଚଦ୍ରତଲ୍‌ ଖୋକ ଖା” ନ୍ତ ଜାନ୍ତ । 
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¢ ତ ସ୍ତବେଗିକା ସ୍ାସ୍ଥ୍ୟ ବଲ୍ଜନ 


ଜାଇ) ଗ୍ଵଉ୍ଳ, ଚୂଡ଼ା ଆଦ୍ଦକୁ ସଙ୍ବଦା ଶୁଖିଲା ଜାଗାରେ 
ରଖିବ । ମଝିରେ୍‌ ମଝିରେ ଖରାରେ ରଖି ଦେଡ୍‌ଥରବ । 

‹ ୭ | ଆରି ଖାଢ୍୍ୟଦୂକ୍ୟ , ଦୁଧ ଆନ୍ଦକ୍ସ୍‌ ସବବଂଦା ଘୋଡ଼ାଇ 
ରଖିବ ! ମାଛୁ ବସି ଗ୍ରେଗସୀଜାଣୁ ଗ୍ରଡ଼ନ୍ତ ଓ ଦୁଷଭ ଦ୍ରବ୍ଯ 
ଖାଇଲେ ରୋଗ ହୁ ଏ । 

ଖାଦ୍ଯଷେସ୍ଟଟ ବାସଜକ୍ସସନ ଏବଂ ଗ୍ଵେଷେଇସଘରର ଗରନ୍ତ୍ରାର 
ଷରଚ୍ଛନ୍ତ୍ଵଭା¬ଏ ବଷପ୍ୃ ପଞ୍ଚମ ଅଧାୟ୍ବରେ କ୍ଲଦାଯିକ । 

ପାନୀସ୍ ( Beverages )— 

ଜଳଜଳ ଦେଲା ସନ୍ୁଠାରୁ ବଡ଼ ପାମୀୟ୍ । ଜଳ କଥା 
ଆଗରୁ କୁହାସାଇନ୍ତୁ। 

ସୋଡା ଗାଣି, ଲେମୋଚଜେଡ଼୍‌ ଇଚ୍ାବ୍ଦ (Areated water) 
¬ ସହର ମାନଙ୍କରେ ଏ ସନ୍ଧ୍‌ ବବରଗି ଦେଖାଯାଏ । କରି 
ଜଳରେ ଏ ସଭ୍ୁ ଯେ ଆର ଡୂଏ, ଭାର କଛୁ ଠିକଣା ନ ଥାଏ। 
ଚେଣୁ ଏ ସରୁ ଦାଗ ଗ୍ଵେଗ ବ୍ୟାପିବାର ଆଶଙ୍କା ଥାଏ । ଏଥୁରେ 
ଶଝ୍ର୍‌ର ସେ କଛ୍ଥ ଲାଭ ଦୂ ଏ, ଏହା ଜୁହେ । ବର୍‌ଂ ନ୍ରର୍ମଳ 
ବଶୁଦ୍ଧ ଜଳ ସହସ୍ବ ଗୁଣରେ ଭଲ । 

ସରବର ( 8ଛ୮ହନ ) — ବଜାର୍‌ରେ ଛନ ହେଉ୍‌ଥବା. 
ସରକର୍ରରେ ଧୃଳ ଅଡ଼ୁଥଵବାର ଦେଖାଯାଏ । କେଜ୍୍‌ ଗାରିରେ୍‌ 
ସେ ଭାଢ଼ା ଅର ଡ଼ୁଏ, ଭାର କରୁ ଠିକଣା ନ ଥାଏ ! ରେଣୁ 

ବଜାର ସର୍ତବଚ୍ଧ ଖାଇବା ଉ୍‌ଚତ୍ତ ନୁହେ । 

ଦନ୍ତ କମ୍ବା ଲେମ୍ବୁ ସର୍‌ବଭୂ ସ୍କାସ୍ଥ୍ୟସ୍ଥଦ ଏବଂ ଗେରଗୀର 
ଥଯ । ଳଜ ସରେ ଉଆର୍‌ କର ଖାଇବା ଡ୍‌ରତ୍ତ 

ଅଇଡ଼ ଛାଣି ( Green cocoanut water) —<ଏଦା ବ୍ରଶୁର୍ତ, 
ସ୍କାସ୍ଥ୍ୟ୍ଦ୍ତ ଏବଂ ଶାନ୍ତଦାସୟ୍କ । 
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ଖାଦ୍ଯ ଚ୍୦୧୍‌ 


ଚ୍ହ, କଫି: ¬ ଗତ ® କଫି ଆକକାଲ ଗୃରଆଡ଼େ ଚଳୁଅଛୁ | 
ପ୍ରା ୨୨୫୩୧ କର୍ଘ ଭଚଳଲଳେ ଆମ ଦେଶରର ଏ ସଭୁର୍‌ ଏବେ 
ବେଥି ଚଳଣି ଜ ଥୁଲ୍ଲ। ଆକକାଲ କ ଶିତ କ ଞଥି୍ଷର 
ସମସ୍ତେ ଏହା ବ୍ଯକହାର୍‌ କଲେଣି । ଏର୍‌କ ନ୍ନଚ୍ତାନ୍ତ ଗଡ଼ାଗାରେ 
ଥଚନେକ ମୂଲଆ ମଜୁରଦାର ମଧ୍ଯ ସକ୍ରାଳୁ ଗ୍ଵ ନ ଖାଇଲେ 
କାମକୁ ବାହାରୁ ଜାହ୍ାନ୍ତୁ । ଗ୍ୃ। କଫି ଖାଇବା ଖର୍ଵଗ ଅଭ୍ଯାସ । 
ଥରେ ଅଭ୍ଯାସ ଡ଼ବଲ ସହଜରର ଗ୍ରଡ୍ତ ଦୃ ଏନାହି । ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟର୍‌କ୍ଷା 
ଥାଇଁ ଏ ସଦୁ କି ନ୍ଷଷର୍‌ ଆବ! ଦରକାର ଜାନ୍ସ । 


ଅଧ୍ବକ ମାନ୍ତାରେ୍‌ ଗ୍ଵ କମ୍ବଭା କଫି ଖାଇଲେ କମ୍ବା ସେ ସ୍ତ 
କଡ଼ା ହୋଇ ରହା ହେରଲ୍‌ ଅଜୀ୍୍ତ ଓ କୋଣ୍ଡଦଦ୍ ଆନ୍ଦ୍ର ଗ୍ଵେଗ 
ଡୁ ଏ । ଏଥୁରୁ ବେଶିଗୁଡ଼ା ଏ ଖାଇକା ଅଭ୍ଯାସ କଲେ ଅଗି,ମାନ୍ଦୟ, 
ହୃଦ୍‌ସନ୍ତ୍ର ( ମଞଖ ) ଓ ନାଡ଼ୀମାନଙ୍କର ( Nerves )ଢୌଙ୍ଲ୍ଯ 
ଆନନ୍ଦ ଗ୍େଗ ହୋଇ ସ୍ଵାପ୍ଥଯ ଏକାରେ ଲକେ ଘ୍ରଙ୍ଗଯାଏ । ଏଛ୍ 
ସଦ୍ତୁ କାରଣନୁ ସୁସ୍ଥଦଦହରେ ଗବ କମ୍ଭା କଫ ଖାଇକା ଉ୍‌ରରତ 
ନୁହେଁ । 

ପିଲ୍ଲାଦତନ ବଢ଼ିବା ବେଳ । ଗୃ, କଫି ଖ୍ରାଦ୍ଯ ହଜମ୍ପରେ୍‌ 
ଏବଂ ଶଗ୍ବର୍‌ ବଢ଼ ବାଝର୍‌ କାଧା ନ୍ଦ ଏ । ଏହା ଛଡ଼ା ମଧ୍ଯ ପିଲାଙ୍କ 
କୋମଲ ଜାଡ୍ୀ ( ଏଟ6ଃ ) ଖଗ୍ଷ କର୍‌ଦଏ । ରେଣୁ 
ପିଲାନ୍ଦଝନ ଗୃ ଖାଇକା ଆଚଦୀ ଉ୍‌ରଭ ସ୍ୁହେ । 


ଅ୍ତରତକ୍ତ ପରଷ୍ତମ ରେ ଝିକ ଏ ଗୁ” ଖାଇଚବେଲେ କ୍ଲାନ୍ତ ଓ 
ଅବସାଦ ଦୂର ଦୃ ଏ ଏଙ୍ଂ ମନରେ ଖ୍ରର୍ଧି ଆସସଃ ରେଣୁ କ୍ଳାନ୍ତ 
ଦୂର୍‌କରଵା ନମମନ୍ତେ ଅନେକେ ପର୍‌ଷ୍ତମ ପର୍‌ ଏହା ଖାଇଥାଆନ୍ 
ଏବଂ ଏଛ୍ଗଗର୍‌ ଥରେ ଥରେ ଖାଉ୍‌ ଖାଉ୍‌ ଅଭ୍ଯାସ କାଇ 
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ବ୍‌ ୧୬୨ ସ୍ତଚବରିକା ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଛନ୍ଜନ 


ଦ୍ଦନ୍ତ ¦ ଜାଡ଼ୀମଣ୍ଡଳୀକୁ ( ଏଫ୦୪8 ୫୫m ) ଏଦ୍ରା ସ୍ବାମନ୍ତିକ 
ଉତ୍ତେଜନା କଏ ବୋଲ କ୍ଲାନ୍ତ ଦୂର ତୂୁଏ। କ୍ରାନ୍ତ କଣାଗଲେ 
ବଞ୍ରାମପ ଜେବା କଥା । ବଷ୍ରାମ ଜ ଚନେଲେ ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟଦ୍ାନ୍ ହେକ । 
ସୁଭଗ୍ୁଂ ସରେବେଳେ ଜାଡ଼ମଣ୍ଡଲୀକୁ କୂ ମଘ୍ବବରେ ଉତ୍ତେଜନା 
କରି ଅଧକ ଅରଣମ କରବା ଅନ୍ୁୁଚଚ । କ୍ଲାନ୍ତ ହେଲେ ବ୍ରା 
ଜେବ, ବଣ୍ାମ ଗରେ ଆଖଷେ ଆଗେ କଳ ଓ ଡ୍‌ସ୍ରାହ ଆସିବ । 
ଝେଚ୍େବେଳେ ଗ୍ଵ ଖାଇ କ୍ଳନତି ମ ଉୟଵାହରେ ପରଞ୍ତମ କଲେ 
ସାଙ୍କେ ସାଙ୍ଗେ ଅର୍‌ଶ୍ତମ କର୍‌ ହେବ ସଚ୍ତ; କନ୍ଧ ଭାର୍‌ ଫଳ ଭଲ 
ହେବ ଜାନି । ଦେହ ଏକାବେଳକେ ବଗିଡ଼ସିବ । 

ସେଉ୍ଜମ୍ମାନଙ୍କର ହୃଦ୍‌ସନ୍ତ୍ର (୮) ରେ ଗଗ ଅଛ୍ଥି, 
ସେମ୍ମାନଙ୍କ ଷକ୍ଷରେ ଏହା ବଶେଷ କ୍ଷତକର । 

ଅଫିମ ଓ ମଦନଶ୍ା ଛଡ଼ାଇବ୍ରାରେ ଗ୍ଵ କମ୍ଭା କଙି 
ସାହାଯ୍ୟ କରେ । ଗ୍ଵ ଖାଇ ଅନେକେ ମଦନ୍ନଶା ଗ୍ରଡ଼ବାର ଦେଖା 
ସାଇଛୁ । ଏହା କେବଳ ମାନ୍ଦ ଏନ୍ରଅର କାର୍ସ“ଏରେ ଏବଂ 
ଡାକ୍ତରଙ୍କ ଗରମାମର୍ଶରେ ରୋଗୀ ଦ୍ରାଗ୍‌ କ୍ଯକ ହୃତ ହୋଇଷାରେ । 

ମସଲ୍‌ାଜସଲ୍‌ ( Cm ) -ଡଳସ, ସୋରଷ, 
ଲଙ୍କାମର୍‌ଚ, ଅଦା , ଗର୍‌, ଗୋଲମରିଚ, ଅଳେଇଚ, ଗୂଜ୍ରାଖ, 
ଲବଙ୍ଗ, ଧନ୍ଧଆ, ହାଷ୍ରିଫୁଃ। ଆଦ୍ଦ ନସଲ୍ାାମସଲ ଆମ୍ଭେମାନେ 
କ୍ଯବହାର କରଥାଉ୍୍‌ । ରେଲ ଏବଂ ଲୃଣ ଭ୍ତକ୍ଧରରେ ମସଲା 
ଜୁହେୱ; କନ୍ଧ ସେ ସଦୁ ମସ୍ତଲ୍ମ ଗର ବ୍ଯକଦୃତ୍ତ ହୁଏ । ଖାଇବା 
ରେଲ ଭଉ୍‌ଚ୍ତରେ ସୋର୍ତତ, ଗଣି, ନଡ଼ଆ ଆଦ୍ଦର ରେଲ୍‌ ହେଲା 
ପ୍ରଧାନ । 

ଭେଲ ଆମ୍ଭମାନଙ୍କୁ ସ୍େହସାର ଓ ଲୃଣ ଧାଜ୍ୁୁସାର 
ସୋଗାଏ । ଦଳ, ସୋର୍‌ତ ଆଦ୍ଦ ମସଲ୍ମ ଖାତ୍ତଯକ୍ୁ ର୍ରରକର, 
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ଗାର ହ୍‌ ୧୩ 


ସ୍ଲଦୃଶ୍ଯ ଏଙ୍କ ସୁଗଳ୍ପ କର୍ବା ଛଡ଼ା ମାନତା ଅନୁସାରେ ବ୍ଯକ୍ରଦ଼ାର 
କଲେ ଅଜ୍ଜୀର୍ତ୍ତ ଦୋଷ ଦୂର୍‌ କରନ୍ତ ଏବଂ ଖାଦ୍ଯ ଗର୍ତ ହେବାରେ 
ସାହାଯ୍ଯ କରନ୍ତ । 


ଅଭ ବେଶି ମସ୍ସମ୍ଭ ଖାଇଲେ ଗେ୫ରେ ନାନାସପ୍ଥକାର 
ରୋଗ ଦୁ ଏ; ରେଣୁ ଘଗରମାଣ ଅନ୍ସ୍‌ସୀରର୍‌ ମସସଲ୍ଲା ଖାଇବ! ଡ୍‌ରଭ | 
ଅଟର୍ତ୍, ଅଗି ମାନ୍ଯ ଆନ୍ଦ ଗ୍ଵେଗ ଥୁଲେ ମସସମ୍ମ କ୍ଯକଦ୍ାର୍‌ କରକ୍ରା 
ଉ୍‌ରର ହ୍ଵହେ | 


ଆଗ୍ଟର ଆମ, ଲେମ୍ , ଚନ୍ଦନ ଆନ୍ଦରେ ନାନାସ୍ତକାର 
ଆଗ୍ବର୍‌ ତ ଆର କର୍‌ ଆମ୍ଭେମ୍ମାଚନ କ୍କହାର କରର । ଅର୍ଟର୍‌ 
ରୁରକର, ଜୀର୍ତତ କାରକ ଏଙ୍କ କ୍ଷଧାବର୍କ । ବେଶି ସରମାଣରେ 
ଖାଇଲେ ବେହକ୍ୁ ଖରାର କରେ । 
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ଚତର୍ଥ ଅଧ୍ାୟ 
ବାସଗୃହ 
( Dwelling houses ) 


[ କର୍‌ ଜାଗାରେ ସର୍‌ ଚୋଲିବ ( 5ite for dwelling 
houses )—ସର୍‌ଚୋଳା, ଅକକା G କରୃସର ( Construction 
of houses, buildings and thatched houses ) ¬ ବାୟୁ ଓ 
ଆଲୋକ ଗମଜାଗମଜର୍‌ ବ୍ଯବସ୍ଥା ( &ଥrrangement for 
ventilation and .lighting )—ଜଳ ନିଗ୍କାସନଜର ବକଏଯବଯ୍ଥା 
( Disposal of slop water )— ଶୋଇବା ଘସର ( Sleeping 
room )—6ରାଷୈେଇ ଘର୍‌ ( Kitchen )— ସରସର  ( Store 
room )—ଗୁହାଲ ସର୍‌ ( ଠଠ୪ hed )— -ଘାଇଖାଜା ( Latrine ) 
—ଅଲଆ ଗଦବା ଓ ଚ୍ରାହାର୍‌ ନଷ୍ପ୍ାସଳ ବ୍ଯକସ୍ଥା ( House refuse 
and its disposal )— ସର୍‌ ର୍‌ ସଜୁ( Care of the house) ] 


ରନ୍ଧ୍ରକା ସର୍‌ ଉତର ସ୍ପା୍ଥ୍ୟ ଅଟନେକ ଷରମାଣରେ ନର୍ଭର୍‌ 
କରେ ! ଏଥୁଗାଇଁ ସ୍କାସ୍ଥ୍ୟୟତଦ ଦର୍‌ କର୍‌ ତୋଲଳବାକୁ ହେବ ଏଙ୍କ 
କର୍‌ ଭାର ଯନ୍ଧ ନେବାକୁ ହେକ, ସେ ବଷସ୍ଟରର କେଭେକ 
କଥା ରତଳେ କଲହାଗଲ୍ଲା । ଘର ଭୋଲଳବାକୁ ହେଲେ ଏନି 
ବକେରୋଵି କଥା ଡରେ ଦୃଷ୍ ଦବା ଉ୍‌ରଭ, ଯଥା: 


୧ । କ୍ଷର୍‌ ଜାଗାରେ ସର୍‌ ଚ୍ରୋଲବ । 

୬ | ସର ଚୋଳା । 

¦ ଵାସ ଓ ଆରେକ ଗମ୍ଭନାଗମଜର୍‌ ବ୍ଯବସ୍ଥା । 
୪ | ଜଳ ନ୍ଷ୍କ୍ୀସନର ବକଯବୟ୍ଥା । 
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ଵାସଗ୍ଧହ ୧୨୫ 


୫ |,ଶୋଇକା ସର୍‌, ଚୋଚଷଇ ସର, ସରସର, ଗୁହାଳ 
ଓ ସାଇଖାନା | 

୭ | କ୍ଅଥ | 

୬ | ଅଲଆଗରା ! 

୮ । ସରର୍‌ ସନ୍ମ | 

କପର୍‌ କାଗାରର୍‌ ଘର ଭୋଲକବଂ:—ଖାଲ ଜମିର 
ପାଣି ଜମେ ଓ ଭ୍ରାହ! ସନ୍ତସନ୍ତରଆ ତୂଏ; ଭନ୍ଧିଟର୍‌ ସର୍‌ ଭୋଲଳଲେ 
ସର୍‌ ଓିଦା ଓ ସନ୍ତସନ୍ଧଆ ରହେ । ସନ୍ତସନ୍ତଆ ସରେ 
ଜାନାସ୍ତକାର୍‌ ଗ୍ଵେଗସୀଜାଣୁ ରଛ୍ଥ ବଂଶ ବଢ଼ାନ୍ତଃ ରେଣୁ 
ଜାଜାପ୍ତକାର୍‌ ଗ୍ରେଗ ଦୁଏ । ଏ ହେର ଉଚ୍ଚ ଓ ଶୁଖିଲ୍‌ ଜମି 
ଉ୍‌ଷରେ ସର ରୋଲକ । 

ଚୁଆ, ଗାଡଆ, ଝିଲ କମ୍ବା ବଲ ଜକଃରେ ଘର 
ଚୋଲବ ନାଣ୍ । ରୁଆ ବଲ ଆଦ୍ଦିରେ ଦୂଷ୍ଭ ଜଳ ଥବାରୁ ଭର 
ଦୁଷତ୍ତ କାଷ୍ପ ଉଠ । ସେଠାରେ ମଧ୍ଧ ମଶା ଜନ୍ତ୍ରନ୍ତ । ମଶାଙ୍କ 
ସୋଗେ ଞାଳଜ୍ବର ଓ ବା୍୍ତଜ୍ଵର୍‌ ମାଡ଼େ । ବିଲ୍‌ରେ ଖର 
ନଦ୍ରଆୟାଏ । କର୍ଷାନ୍ଦଜନେ କାହା ଖରେ ଓ ଚନ୍ତ ରୁ ଦୂଷତ୍ତ ବାଷ୍ପ 
ବାହାର ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ନଷ୍ଟ୍ରକରେ । 

ମଶାଣି ସଦା ଓ ଗୁହଅଦା ନକରେ ସର୍‌ ଭୋଲବ ନାହିଁ । 
ଏ ସ୍ତ ସ୍ଥାନର ଵାସ ସଙ୍ଦା ଦୁଷ୍ପ୍ତ ଥୁକାର୍‌ କଥା । 

ରୂନସ୍ତ୍ଝ, ଇଖଭଝି କମା କଳକାରଖାନା ପାଖରେ ସର୍‌ 
ର୍ତୋଲକ ଜା । ଏ ସସ୍ତୁ ସ୍ଥାନର ବାପ ଦୁତ ରହୁ କାରୁ 
ରନ୍ଧବା ଘର୍‌ ଷଷ୍ଷରେ ଜ୍‌ ସୁକ୍ତ ଜ୍ୁହେ । 

ଘର ଚୋଲବାକୁ ସବୁଠାରୁ ଖାଙ୍ଗୀ ଗଥୂରଆ ଜମି ଭଲ। 
ଏଣ୍ଡ ଜମିରେ ବର୍ଷା୍ଥାଣି ଗଡ଼ଲେ ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ଛଗିଡ୍ତଯାଏ । 
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୧୦୬ ଅବେଶିକା ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ବଳ୍ଳାନ 


କାଲଆସିଆ ମାଝି ଧା ଭଲ, କାରଣ ସେଥୁରୁ ମଧ୍ଯ ଗାଣି 
ଗିଡ଼ଯାଏ । ମଶାଲ ମାଝି ଭଲ୍‌ ନୁହେଁ, କାରଣ ଚନିରୁ ଗାଣି 
ସହଜରେ ନଗିଡ଼ ପାରେ ଜାନି । 


ଶାଦ଼ାଲ୍ମ କାନ୍ଧ ଦର ଭୋଲକ ନାଛ୍ଥି, କାରଣ ଘାଖଞଡ଼ଶା 
ଘର୍‌ ଅୟଚରସ୍ଟ ର . ରନଲେ କମ୍ଭା ସେଠାରେ କୋଣସି ଗେଗ- 
ବଲଇଗ୍ଗ ହେଲେ ଢଭାହାର ଧାଷ ନକ ଘର୍‌ ଡ୍‌ୂର୍‌ ଷଡ୍ବ । 
ଘରକୁ ସର ଲଗିରନ୍ଦ୍ରବାରୁ ଭଲ ଷବନ ଓ ଆଲୋକ ମିଲବ୍ର 
ଜାନି । ଏହ୍ରା ଛଡ଼ା ଲଆଁ ଖାଣିର୍‌ ଭୟୂ ଅରୁ । ଏ ଦେଉୁର୍ର 
ଶାହାଲ୍ମବନ୍ଦୀ ଲଗାଲଗି ଘର୍‌ ଅଗେଷ୍ଷା ଗୋ ଗୋଝି ସର୍‌ ଭଲ । 
ଏଷର ସର୍‌ ପବନ କମ୍ବା ଆଲୋକର ଅଭ୍ରବ ରହେ ନାହି; 
ନଆ ସାଣିର ଭଗତ ଛି ନ ଥାଏ । ଆଉ୍୍‌ ମଧ୍ଯ ଗାଖଅଡ଼ଶା ସର 
ସଫାସୁତ୍ସଗ ରହୁ ନ ରଦ ନଜ ଘରର ଚନ୍ଧ ରରେ ବିଶେଷ କନୁ 
ସାଏ ଆସେ ନାହିଁ । 


ଜମି ସକ୍ତଲ କର ତହିଁରେ ଠକ୍‌ ସେଉ୍ଵ୍‌ଠାରେ ସର୍‌ 
ଭୋନକବା କଥା, ସେ ଜାଗାରେ ମାଝି ପକାଇ ୩୪ ଫୁଃ ଉଚ 
କରବେବ ଓ ମାଝି ଭଲରକମଭ ବସିଥିବା ଗାଇଁ ୩୪ ବର୍ଷ ଗରୁଡ଼ 
“ଘର ଆରମ୍ଭ କରିବ ! ଆଖ ଷ୍ତାଖରେ ଖାଲ ଭତ୍ତ ଥ୍ଵଲେ ସମାନ 
କରତ ତେବ । କର୍ଷାଦ୍ଦନେ କୋଣସି ଜାଗାରେ ଗାଣି ଜମ୍ପିବାର 
ଦେଖିଲେ ସ୍ବରେଠା ଗୋଵ୍ତ ଉ୍‌ଇ କର ଦେବ । ଦର୍‌ ଚ୍ୋଲଳକା 
ଆଗର ସେ କେଚେ ନଜ ଜମି ଅକାଇ ରଖିକ, ସେଥ୍ରମ୍ରେ 
ମଝିରେ ମଝିରେ ସମସ୍ତ ଜମି ଦୁଇ ଗ୍ଵର ଓଡ଼ ଲେଖାଏ” ହଲ 
କର ଚେଉ୍‌ଥବ | ରୃର୫ର କଣ ଜଙ୍ଗଲ କାଟି ଅଦା କରତେକ । 
“ଘର୍‌ ଭାଖରେ ବଡ଼ ବଡ଼ ଗଳଢ୍ଚ କମ୍ବା ଜଙ୍ଗଲ ଥୁଲେ ଷବଜ 
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ବାସଗ୍ଧହ ଦ୍‌ ୧୭ 


ଚଳାରଲରର୍‌ ବାଧାଡ଼େ, ଦର୍‌ ଉତ୍ତରକୁ ଆଲୋକ ସ୍ଥାଇଷାରେ 
ନାନି ଏବଂ ସର୍ତ ଓଦା ରହେ । 

“ଘରଠାରୁ କଛ୍ଥ ଦୂର୍ତକୁ ନାନାଛଧ ଫୁଲ୍‌ ଫଳ ଗଛର 
ବଗିର୍ଵ୍‌ ରଖିବ । ଏଢା ଘରର ସୋଂନଦର୍ଯଯ ବଢ଼ାଇକା ସଙ୍ଗେ 
ସଙ୍ଗେ ସ୍କାସ୍ଥ୍ସ୍ତଦ ଢ଼ୋଇଥାଏ । ମ୍ଭ ଇଉ୍ଉକାଲଷୁଃାସ୍‌ ଆଦ୍ତ 
ଚଚ୍ଚର ବାୟୁ ରସ୍ତ୍ରାର କରବା ଗୁଣ ଅଛୁ । 


ଘରଚାଲା— 
ଅକ୍ାଘର: ¬ ଗକାଘର ତୋଳିବାକୁ ଇଶା ଗଥର, 
ଚୁନ, ସୁନ୍ଥଳ ଆଦ୍ଦ ଦରକାର । କୈଗିକ ଆକର୍ଶଣ 


(Capillary action) ଦାରା ଜଳ ପ୍ରାୟ os ହାତ ଡ୍‌ପରକ୍କୁ 
ଉ୍‌ଠଥାଏ । ଇଖା ସୁର୍ରଳରେ ଏବନ୍ର ଆକର୍ଷଣ ଶକ୍ତ ବେଣି ଅଚୁ । 
ଚ୍ରେଣୁ ଝିକଏ ଓଦ୍ଦାଲଆ ଜମି ହେଲେ ସକାସର୍‌ ବର୍ଵଦର ଟନ୍ତଂ 
ସନ୍ତରଥା ରଢେ । ଏ ଦେର୍ୁରୁ ଜମି ଉଚ୍ଚ ଏଙଂ ଶୁଖିଲା ଢେବା 
ଡରର୍ତ । ଢା”ଛଡ଼ା ମୂଳଦୁ ଆରେ ସେଉଁ୍‌ ସଦ୍ଧ ଇଃ ଦେବ, 
ଭାହାକୁ ଥରେ ର୍ରଲ (ଠୋଃ୫୮)ରର୍‌ ଭୁଡ଼ାଇ ରନ୍ଧ ରେ ବାଲ 
ମଡାଇ ଶୁଖାଇ ଦେକ । ଏନ୍ସ୍ରି ଇଖରେ ମୂଳଦୁଆ ଗଢ଼ ଲେ 
କୈଶିକ ଆକର୍ଷଣ ଦାଗ ରାଣି ଡ୍‌ଠିସଥାରେ ଜାଛି; ଚେଣୁ ଘର 
ଶୁଖିଲା ରହେ | ମୂଳଦୁଆ ଖୁବ୍‌ ଶକ୍ତ ଏବଂ ଓସାରଆ କର୍‌ ଗତଗବ । 

ଅକାଘର ଶୁବ୍ ଜ୍ଵଇ ହେବା ଉ୍ବରଚ ! ରାହା ନ ଦେଲେ 
ଖର୍ଵନ୍ଧଳଜେ ଗରମ୍ମ ଢେବ । ସର୍‌ ଅନ୍ତଭତଃ ୧୬୨୧୩ ଫୁ୫ ଉଚ 
ଦେବା ଦରକାର । ଗ୍ରର ଗୋଷ।ଏ ଆଡ଼କୁ ଝିକଏ ନୃଆଣିଆ 
କର୍‌ଦ । ତାଢାହେଲେ ଗର୍ତ୍ତ ସହଜରେ ଥାଣି ଗଡ଼ଥିବ । 
ରଞଃଣାରେ ବହଳ କର ଗୋଡ଼ ଗେଙ୍ଗ,ଝି କାଡ଼େଇ ରନ୍ରି ଉପର୍‌ 
ସିମେଣ୍ଟ ଅଲସ୍ତଗ୍ବ କରକେବ । 
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ବ୍‌ ୧୮ ପ୍ରବେଶିକା ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟ ବ୍୍ମାନ 
/ 


' କଗୃସର:¬ଆମ ବଦେଶରେ ସମସ୍ତଙ୍କର ଭ୍ରାତ କର୍‌ସର୍‌ 
ଷଡ଼ାଗାଁରେ ଅକାଘର ଜାନ କନ୍ଧଲେ ଚଳେ । ଷକାସରଠାରୁ 
କର୍ଟ୍‌ଘର୍‌ ସୃଖକର୍‌ । ଏହା ଖର୍ରନ୍ଦଜେ ସେଞ୍ତର ଶୀଇଳ, ଶୀଚତ 
୍ଦନେ ସେନ୍ଧୟରି ଉ୍‌ଷ୍ଟମ ରଡେ । ଗ୍ଵଲବାଟ ବାୟୁ ଗମନାଗମନର 
ଭଲ ସୁବଧା ମଧ୍ଯ ଏଥୁରେ ଥାଏ । ଗ୍ୃଳସରର୍‌ ତୋଷ ଉଚ୍ଚରେ 
ଏଣ୍ଡଲ ସେ ଗ୍ଵଳ ଦ୍ର ଗୋକ କମ୍ଭା ଗୁଣ୍ଡ ଝଡ଼ବାର ସମ୍ଭାବନା 
ଥାଏ । ଖଶ୍ବନ୍ଦଟନ ନଆ କଲ ମଧ୍ଯ ଭୟ୍ଟ । ଗ୍ଵଳଇଟଳେ ସନ୍ଦ ଲେଇ 
ଵ୍ଧଗ୍ରଇ ଦ୍ଧଆଯାଏ, ଚ୍ତେବେ ଗୋକକୋକ କମ୍ା ଗୁଣ୍ଡ ଝଡ଼ବାର 
ଭୟ ରହେ ନାନି । ଏର ସର ଶୀତ ୍ଦଜେ ବେଶୀ ଉ୍‌ଷ୍ଟମ ରହେ; 
କାରଣ ଗ୍ଵଳ ଓ ଭଲେଇ ମଝିରେ ଗବନ ରନ୍ଗ୍ରବାର୍ୁ ବାହାରର 
ଥଣ୍ତୀ ଅଶିସାରେ ନାନ୍ତ୍ର । ଖଗ୍ରନ୍ଦଟଜେ ଏଇର୍‌ ଘର୍‌ ଅଧକ 
ଶାଁରଳରହେ । 

କର୍ୃଘର ମଧ୍ଯ ବେଶୀ ଡ୍୍‌କ କରବ । ଗ୍ଵଳ ନୁଆଁ ଣିଆ 
କଲେ ଅବଜ ମିବା ଆସିବାରେ ବାଧୀଗଡ଼େ । ଘର୍‌ ଭଳ ଓ 
କାନ୍ଥ ସକ୍ତୁ ସମରତଳ ଦେବା ଉ୍‌ଚର । 

ଥମ ଆଡ଼େ ଗୋଖାଏ କଥା ଅନୁ; ଦକ୍ଷଣକୁ ସର ମାଡ୍କ 
ଜାଛ୍ଁ । ଦକ୍ଷଣକୁ ମାଡ଼ଲେ ଘର୍‌ ସହେ ଜାହୁଁ। ଏ କଥା ସେ 
କେଚେ ମୂଲ୍ଲାଦାନ ଚାହା କନ୍ଧ ଡେବ ନାନି । ଦକ୍ଷଣଆଡ଼୍‌ ଅବନ 
ଆସେ; ରେଣୁ ସର୍‌ର୍‌ ଦଷିଣ ଭରଫରେ ନୁଆ ଘରର ତୋଳିଲେ 
ବନରେ ବାଧାଷଡ଼େ । ଏ ଦେକ୍ୁ୍ତ ଦଷିଣକୁ ମାଡ୍ରକା ଉ୍‌ରଭ 
ହେଁ । ସର୍‌ ବଢ଼ାଇବାକୁ ହେଲେ ଜ୍‌ତ୍ତତର୍‌କୁ କଢ଼ାଇବ । 

ସର୍‌ର ମୁହଁ ଦକ୍ଷଣକୁ ଢେକା ଭଲ |! ଦଷ୍ଷଣମୁହ଼ା। ସର 
କଲେ ପବନରେ କାଧା ଇଡ଼ଦ ନାନୀ । ସାଧାରଣରଃ 
ଦ୍ୂଇଂି ଖଞ୍ଜା କରନ୍ତି, ଦାହାର୍‌ ଖଞ୍ଜା ଓ ଭ୍୍‌ଭର ଖଞ୍ଜା । ଏଗରି 
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କାସଗୂହ ୧୨୯ 


ଦୁଇଝି ଖଞ୍ଜା ଆଗ ଚନ କର କିନ୍ତ କଡ଼ ଲଗାଇ କର୍‌ଦା 
ଭଲ, କାରଣ ଭନଛ୍ଧ ରର୍‌ ଗବନ ଓ ଆଲୋକରେ କାଧା ଗତେ 
ନାଛୁ | 

ସର୍‌ର୍‌ ହାତଅନ୍ଦ ଉ୍‌ଷର୍‌ ଖାଲ ରଖିବା ଉ୍୍‌ରଭ ନୁହେ । 
ଖୋଲ ରନ୍ତଲେ ଗୋଝିଏ କୋଠସ୍‌ର ବାୟୁ ଦୁଷଇ ଦେଲେ 
ଚାହା ଅତର କୋଠସ୍ବକୁ ଯାଇଷାର୍‌କ । 


ବ୍ରାସ୍ଟୁ ଓ ଆଲ୍ଲେକ ଗମନାଗମନଲର୍‌ ବ୍ଯବସ୍ଥା: — 
ସ୍ପାସ୍ଥୟପାରଁ ବାୟୁ ଏବଂ ଆଲୋକ କେରେ ଦୂର୍‌ ଦର୍‌କାର, 
ଭାହା ଆଗରୁ କୁହାଯାଇ ଅରୁ । ଘରେ ସେରେ କାୟ ଓ ଆଲୋକ 
ଅଟେ, ଭାଢ଼ା ଚେର ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟସ୍ତଦ ଡ଼ ଏ ¦! କାୟ୍ଡୁ ଓ ଆଲେକ ଜଳ 
ଥିବା ଘରେ ଗ୍ରେଗସୀଜାଣୁ ବ ଡ୍ଞ୍ତୟ ରେଣୁ ଏଗର୍‌ ସରେ ରନ୍ଦ୍ରଲେ 
ମ୍ପାଗ୍ଥୁ“ ଜଗ୍ସ୍‌ ହୋଇଯାଏ। 


ସ୍ଥାନ ସେତେ ୍କ ହେବ, କନ୍ଧ ରରେ ରେର ବେରି କାୟ 
ଓ ଆଲୋକ ମିଲବ । ଖୋଲା କାଗାରେ ଘର ଚୋଳଲେ ବାଡ ଓ 
ଆଲୋକରେ କରୁ ବାଧା ଷଡ଼ବ ନାନ୍ତ । ନକରେ ବଡ଼ କଡ଼ 
ଗନ୍ଥ ଥୁଲେ ସବନରେ କାଧା ଗଡ଼େ, ରେଣୁ ଭାହା ସଦ 
କାଝିବେକ । ଘରଠାରୁ କ୍ତ ଦୃତ୍ତରେ ଗ୍ରେଃ ଗ୍ରେଃ ଗଳ ରନ୍ଧୂରବା 
ମନ୍ଦ ଜ୍ୁହେ । ଏଥୁଚର୍‌ ସର୍‌ର ସୋଁନଦର୍ସଯ କଢ଼େ ଓ ବନ 
ବଶୁଦ୍ ରଦେ । ଘରର ଚଗ୍ଵରଷଅ୫ ଖୋଲ୍ଲ ଓ ରସ୍ଟ୍ାର୍‌ ର୍‌ତିକ । 


ଖଞ୍ଜାଘର୍‌ କଲେ ଶୂବ୍‌ କଡ଼ କଡ଼ ଚଉଡ଼ା ଅଗଣା ର୍‌ତିକ । 
ଅଗଣା ଚଯେଚେ କଡ଼ ହେବ ପବନ ମିବା ଆସିକା ଗାଇଁ ଚେଚେ 
ସୁକ୍ଧା ହେକ ! 


Digitized by srujanika@ gmail.com 


୧୧୦ ସ୍ରବେଶିକା ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟ ବନାନ 


ସ୍ରତ୍ରୋକ ସରେ ଅନ୍ତଚଃ ଗ୍ଵରଗୋଡି ଝରକା ରଖିବ । 
ଝରକା ଗୁଡ଼କ ବଡ଼ କରବ । ଅଛ କମ୍‌ରେ ଦୁଇ ଫୁ୫୍‌ › ଲମ୍ବା 
ଚଉଡ଼ା ହେବା ଉଚତତ । ଗୋ୫ାଏ କାନରେ ମେଡ୍‌ ଜାରାରେ 
ଝରକା ଥବା ଚାହାର୍‌ ବଅଗ୍ବର କାନ୍ଥର ଠକ୍‌ ସେନ୍ଦ୍ର ଜାଗାରେ 
ଆଉ୍‌ ଗୋ? ଏ ଝରକା ରଖିବ । ତାହା ଜ ହେଲେ ସର୍‌ ଭ୍ତ୍ତରର 
ବାଡ ରଳାଚଳ ହୋଇ ଗାରଦ ନାହିଁ । 


କଲନ୍ମଷ୍କ୍ାସନର୍‌ ବ୍ଯବସ୍ଥା କଗା କମ୍ବା କାରଦାର 
ଘାଣି ନରଚିଡସିବା ପାଇଁ ଗ୍ରତ୍ରୋକ ତଖଞ୍ଜାରରେ ନଳା ରଞଖିକ । 
“ସର୍‌ ଭଲେ ଜଳା ଗର୍ଲ ଘର୍‌ ସନ୍ତସନ୍ତଥ ଡ଼ ଏ । ଏ ଦେଢ୍ଛରୁ 
ଘର୍‌ ଭଲେ ଜଳା ଜେବ ଜାଛ୍ଦି । ଅନେକ ଲୋକ ନଳା ଦାଣ୍ଡକୁ 
ଗ୍ରଡନ୍ତ । ଏଥୁରେ ଦାଣ୍ଡ ମଇଳା ଡ଼ୁଏ ଏବଂ ସାଇଗଡ଼ଶା ଲୋକେ 
ଅସୁବଧା ଘ୍ରେଗ କରନ୍ତ । ଦାଣ୍ରଆଡ଼କୁ ଜଳା ଫିଃାଇବ ନାହି । 


ଓଲଗାଣି କୋନ୍ରଯିକା ପାଇଁ ଲି ଭଲେ ଜଲା ରଖିବ । 
ଏନ୍ତ ଜଳା ସରୁ ଷକ୍‌କା କମ୍ବା ପଥରରେ କରିବ । ପଥର ଜଳା 
ବସାଇଲେ ଅଗଣାର ପାଣି ଭେନ୍ଦବ ନାନି । ସର୍‌ର ଗଣ୍ଧମ କିମ୍ଭା 
ଉତ୍ତର ଦିଗକୁ “ଅନ୍ତଇଃ ୩୧୦୪୦ ଦ୍ରାତ୍ତ ଜଳା ଜେଇ ଅଦାରେ 
ଗ୍ରଡ଼୍ତେକ । ତାହାହେଲେ ବର୍ଷାଗଥାଣି କମ୍ବା କାରବାର ଖାଣି 
ଦୂରକୁ ବାନ୍ଧ ସେଠାରେ ଶୁଖଝିଯିକ । ଜଲଳାସକ୍ତୁ ଜତସଶଃ ଭାଲ୍‌ 
ହୋଇଥୁଲେ ପାଣି ଭଲରକମ ନଗିଡ଼ମଯିବ । 

ଜଳାଘୀଣି ବଗିଗ୍ଵ କମ୍ା ଖୋଲ୍‌ ପଡ଼ିଆରେ ମଡ୍ତାଇ ରେବା 
ଡ୍‌ରତ୍ତ । କଗିଗ୍ୃରେ ମାଡ଼ଲେ ଘାଣି ମଣ୍ଚ୍‌ ଜା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍କେ ଗଢ 
ଥାଝି ଗାଇବ । ଗଡ଼ିଆଚର ମାଡ଼ଲେ କଳ ଶୁଖି ନଦେୈଷ୍ 
ହୋଇଯିବ । 
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କାସଗ୍ୂହ ୧୧୍ବ୍‌ 


ଷକ୍‌ାଘର ଢୋଇଥ୍ରଲେ ସର୍‌ ଧୋଇ ଗାଝି ବ୍ଵାଦ୍ରା ତ୍ତ 
କରତେ ଦା ଇଁ ସ୍ରଚଡ଼୍ୋକ କ୍ରୋଠସ୍୍‌ ର୍‌ ଗୋଝି ଏ ଗୋହିଏ ଶ୍ରେଃ 
ଜଳା ର୍‌ଝିଵ । 


ନଳାମୁହରର ବାସ୍ସନ ମାକବ ନାହି କମ୍ଭା ଗରସ୍ବା କକ 

ଜାଛ୍ମି । ସ୍ତର୍‌ର ଞଥଷ୍ପଜ କମ୍ଭ! ଉତ୍ତର ଦଗରର ଝିକ ଏ ଦୁଉକ୍ଲ 

ଖରା ଷଡ଼ୁଥୁବା ଶୁଖିଲା ଜାଗାରେ ଅରସ୍ବା କର୍‌କା ସ୍ଥାନ ସ୍ଥର୍‌ 
କରିବ |! 


ଚଣଶାଇନା ଘର୍‌: ¬ ଶୋଇବା ଘର୍୍‌ ସେରେ ବଡ଼ ହେବ 
ଏବଂ ଭରହିରର ସେରେ ବେଶି ଝରକା ରହଦ, ଭେରେ ଭଲ। 
ଶୋଇବା ସରେ ଏଣୁ ରେଣୁ କିନ୍ତଷଥନ ରଖିବ ନାନ୍ଦି । କାର୍‌ଣ 
କିନ୍ତ ର୍‌ନ୍ୂଲେ ଘ୍ଥାନ ସଂସ୍କୀ୍ତି ତୃ ଏ, ବାୟ୍ଡ ଭଲ ରକମ 
ଗମ୍ମନାଗମନ କରପାରେ ନାହିଁ, ଅଳଆ କମ ଓ ମଣା ହୁଅଞ୍ତ | 
ସର୍‌ କାନ୍ଧରେ ୦ଣା ଲମ୍ବା କାନ୍ଦୁ ଆଲମ୍ମାର୍‌ ରଖିବ ଜାନ । ଏ 
ସର୍ତୁ ଭଦ୍ଧଲେ ଜନ୍ତ୍ତପଡ୍ତ ରଖିବାକୁ ମନ ହେବ ଓ ଚତନ୍ଧଂରର୍‌ 
ମଇଳା ଜମିବ । 


ରୋଷେଇ ଘାର୍‌: ¬ ରୋଷେଇ ସର୍‌ ଶୋଇକା ଘରଠାରୁ 
ଦୁର୍‌ର୍େେ ରଖିବ । ଗାଖରେ ରନ୍ଗଲେ ଶୋଇବା .ସରେ ଧୂଆଁ 
ଗଶିବ । ଧୂଆଁ ବାହାରିବା ସାଇଁ ରେବଷ୍ଠଇ ସର୍‌ ବଡ଼ ବଡ଼ 
ଝରକା ରଖିବ । ଏନ୍ସ ଝରକା ସଦଭ୍ଧ ସେତେ ଉଚ୍ଚରେ ହୁଏ, 
ରେର ଭଲ । ଗ୍ରେଷେଇ ସର୍‌ ଗ୍ରେଃ ହେବା ଭଲ ନ୍ବହେ । 
ର୍ରେଷେଇ ସତ୍ତ ଥାଖରର୍‌ ସର୍‌ସର, ଗୁହାଳ କମ୍ବା ଗାଇଖାଜା 
ଭୋଳବ ଜାନୀ । ଅଲଆ ଗଦା ଏବଂ ବାସନଧୂ ଆ ସ୍ଥାନ ଗ୍ଵେଚେଇ 
ସର୍‌ଠାରୁ ଦୂରରେ ରଖି ! 
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ଦବ ୨ ପବେଶିକା ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ବ୍ମନ 


ଭ୍ଲେଷେଇ ସରେ ଅଳନ୍ଚୁ କମ୍ବା ଭୁଢ଼ିଆଣୀ ଜାଲ ଦେଲା 
ମାନ୍ଧକେ ରାହା ଝାଡ ଅରଷ୍କାର କରଚେବ । ସର ଭଭରେ ପାଣି 
ଭାଳବ ନାନ୍ଦ୍ର ; ସସଂଦା ଶୁଖିଲା 6 ଅରଷ୍ଟ୍ୀର ରଖିକ । 


ସରଘର୍‌:¬ସରସଗରେ ନାନାସ୍ତକାର୍‌ ଖାଦ୍ଯ କିନ୍ତ 
ରହେ; ଭେଣୁ ଭହିରେ ମୂଷା, ମାଛୁ, ଅସରା ଆନଦ୍ଧ କଉନ୍ତ । 
ମୃଷ୍ଠାଙ୍କ ଦାଉରୁ ରକ୍ଷା ଛାଇବା ପାଇଁ ସର୍‌ସରର ଚଞଃାଣ ଅକକା 
କର୍ଦେବା ଭଲ । ମାରୁ, ଅସରଘା ଆନ୍ଧ ଗଣି ଜଂ ଗାରବା ,ଭାଇଁ 
ଘରର ଝରକା ଦେହରେ ସରୁ ଭାର ଜାଲ ଲଗାଇ ଦେବ 
ଓ କବା୫ ରେହରେ ଫାଙ୍କ ର୍‌ଝିବ ନାନ୍ଦି । ସର୍‌ସର୍‌ ସଙ୍ବଦା 
ଭରଙଷ୍ଟାର ରଖ୍‌ଥ୍ମବ । 


ଗୁହାଲ:¬ଶୋଇକା ସର, ସରସର, ରୋଷେଇ ସର, 
ଷାଇଖାନା, କୂଅ ଆଦ୍ଦ ସମସ୍ତଙ୍କଠା ର୍ନ ଦୂରରେ ଗୁହାଳ ଭୋଳ । 
ଷକ୍‌କା ଗୁଡାଳ ଦେଲେ ଭଲ, ଚାହା ନଜ କରି ଷାରଲେ 
କର୍ୃଘରର୍‌ ଜଳା ଆଡ଼ର୍ର ଭାଲ୍‌ କର ଅଶାଥର୍‌ ବଗ୍ରଲଇ ଦେବ 
ଏବଂ ଚୁୂଜରେ ଥର ସନ୍ତସଦଭୁ ମାତ୍ତଦେବ । ଏହା ହେଲେ 
ଉ୍ତୁଲିରେ ମୂଇ ଭେନ୍ଦକ ଜାନ୍ଦଧୁି । ମର ସିବାସ୍ଥାଇଁ କାହାରେ 
ପଥରର ଜଳା କର୍‌ ଦେବ | ଗୋହଝିଏ ଚୌ!କରଗ୍ୃ କର୍‌ ରିରେ 
ଗୋଝାଏ କଡ଼ ଦ୍ରାଣ୍ଡି ରତି ଭାଦ଼ାକ୍ସ ଖଣ୍ଡେ ବଙ୍କା ଝିଣଦ୍ଧାରା ଜଳା 
ସଙ୍ଗେ ସୋଡ଼ ଦେବ । ଚ୍ରାହାଢେଲେ ମୃୂର ହାଣ୍ଡିରେ ଜମା 
ହେବ ଏଙ୍ଂ ପ୍ରନ୍ଦ୍ରନ ଦ୍ରାଣ୍ଡ ସଫା କରିଦେବ । ଖାଲ ଚୋ'ବର୍ଟରେ 
ମୂଇ ଜମିଲେ ଚୋ'ବଗ୍ଵ ଭଲରକମ ଢ୍ୁଢ୍ରେଇ ହେବ ନାଛ୍ଜି LL 
ଏ ଡହେତ୍ଗୁର୍ୁ ସରୁବେଲେ ମୂକ କମିବା ପାଇଁ ବାଲୁଝି କମ୍ଭ ଦାଣ୍ଡି 
ବସାଇବାର ବ୍ଯବସ୍ଥା କରବ । 
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ଵାସଗ୍ଧହ ଦ୍ବ୍ଲ 


ପ୍ରଚନ୍ଦନ ଗୁଢାଳ ଗଥୋଛୁବାର କଂବସ୍ଥା କରବ ଏଟ ଷୋର 
ସଣ୍ତଲେ ଥର ଲେଖାଏ ଧୋଇଚଦେକ । ଗୁଢାଳରେ ବ୍ରଡ୍ 
ବଡ଼ ଝିର୍‌କା ରଖିବ । ଆମ୍ଭାଜଙ୍କ ପର ଗୋରୁଗାଣମାାଜେ 
ମା ଗବନ ଦ୍ଵାଗ୍ଵ ବଞ୍ଚନ୍ତ। ଗୋହିଏ ବଖର୍ବରେ ଅଚେକ ସୁଡ଼ାଏ 
ଚୋରୁ ବାନ୍ଧବ ଜାଛି । 


ପାଇଖାନା: ଘରର ଷଣ୍ଡ ମ କମ୍ବା ଉତ୍ତର ଦ୍ଦଗରେ 
ଗୋୈ?ିଏ କଣକ୍କ ଏବଂ ଘରର ଅନ୍ଯାନ୍ଯ ସମସ୍ତ ଅଂଶଠାୁ 
ଦୁରକୁ ଷାଇଗାଜା ରନ୍ଧୁବା ଡ୍‌ଚିଭତ । 


ପକ୍କା ପାଇଖାନାର ର୍ତଳ ସିମେଣ୍ଟରେ ଉ୍‌ତ୍ତମରୁଗପେ ଗଲସ୍ତଗର 
କରିଚଦେବ, ସେଅରକ ମାଝିରେ ମଇଳା ରେନ୍ଦାରଦ ନାହିଁ । 
ପାଇଖାନା ଉ୍‌ଷରେ ଗ୍ରଭ କରବା ଭଲ ଜ୍ଲ୍‌ଡେ । ଗ୍ରଭ ଜ ଥଲେ 
ସୂର୍ସଯଲରଣ ପଡ଼େ < ଫଳଗର୍‌ ଭାଇଖାଜା ଗୁଟିଲା ରହେ ଓ 
ଗନ ରହେ ନାଛ୍ର' । ମଳ ଜମା ଢେବା ଗାଉ ଗାଇଖାନା 
ଇଳେ ଚଗାଖଷଏ ମାଝକୁଣ୍ଡ କମ୍ବା କାଲ୫ ବସାଇଦେବ । 
ସେନ୍ରଥତ୍ତ ମଧ୍ୟା ଜଳ କମିବା ଷାଇଁ ବାଲ୍‌ଃ କମ୍ଭା ଦାଣ୍ତ ରଖିବ । 
ଏନ୍ସର୍ୁ ବାଲ୍‌ଝି, କୁଣ୍ଡ କମ୍ଭା ହାଣ୍ଡ ରେ ସତ୍ମ୍ଟେ ସମସ୍ତେ 
ରାଳ ବୋଲ ବେଉ୍‌ଥିବ | ଗାଇଖାନାରେ ସ୍ତତ୍ତକର୍ଷ ଅନ୍ତରଃ ଥରେ 
ଚୁନ ଲଗାଇ ବେଉଥବ | ତାଇଖାନା ଗାଖରେ କରୁ ଫୁଲ କମ୍ଭ 
କାକ୍‌ସ ଗଚ୍ଥ ଲଗାଇଦେବା ଭଲଃ କନ୍ଧ କଦାପି ବଡ଼ ବଡ଼ ଗଛ 
ରଖାଇ ବଦେବଜାନ୍ତ ! 


ଗଡ଼ାଗାରେ କର୍ଟ୍‌ ୍ଥାଇଖାଜା କରଥାନ୍ତ । କର୍ ଛ୍ଥାଇଖାନାର 
ଚଳ ଅକ୍‌କା କରଚଦେରଲେ ଭଲ । କରି ଜ ଦେଲାଟବେଳକ୍ୁ ଭଲେ 
୍୍‌ଲକର ବାଲ ବଗ୍ରଇ ଦେବ ଏଙ୍କ ଚାହା ମଝିରର୍‌ ମଝିରେ 
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ଦ୍ଦ୍‌୪ ସ୍ତବେଶିକା ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ବଲ୍ାନ 


କଦଳୀଇ ଦେତଥ୍‌ବ । ଷାଇଖାଜା ଅକ୍୍‌କା ହେଉ୍‌ କମା କର 
ହେଉ ଚ୍ତାଦା ସ୍ତଭଦ୍ଦନ ସଫା ହେବା ଉ୍ଵଚର । 


। ଛୁଅଇଞ୍ଚ ଚଉଡ଼ା, ଦଶବାର ଫୁଃ୫ ଲମ୍ଭ ଓ ଦୂଇଫୁ୫ 
ଗଷ୍ପରର୍‌ ଅନ୍ରଥଆ ପର୍‌ ଗାଇ ଖୋଲ ଏବଂ ଚ୍ାଢ଼ା ଚାଟି ଦ୍ଵାଗ୍ଵ 
ଦେର୍ବଲ ାଇଖାଜା ରୁଷ ବ୍ଯବହାର କର୍ନ ଯାଇଷାରେ । ଏନ 
ଗାଇରେ୍‌ ଝାଡ଼ାଫେର ସାରରଲେ ମଲ ଡ୍‌ତରର କନଛ୍ତୁ ମାଝି କମ୍ଭା 
ଗାଉ୍ଵଶ ଛକାଇ ଭାହା ଦୋଡ଼ାଇ ଦେଢ । ଗୋ୫ାଏ ଚାଇ ଛନା 
କେରେ ବ୍ଯବହାର କର ଗୋନଦେକ ଓ ଆଡ୍‌ ଗୋଷାଏ ଜଆ 
ଗାତ କ୍ଯବହାର କରିବ । ଏହାକୁ ସଫା କରବା ଦରକାର 
ଅଡ଼େ ନାନି । 

ଅଲଆ ଗଦା:—ସରର ଗଣ୍ଧମ ଏବଂ ଉ୍‌ତ୍ଵର୍‌ କୋଣରେ 
ଖର୍ବ ପଡ଼୍‌ ଥକା ସ୍ଥାନରେ ଅଳଞ୍ାଗଦା ରତିବ |! ଏହା ସର୍‌ ଏବଂ 
କୂଅଠାନ୍ତ ସେତେ ଦୂରରେ ରହ୍ତାରେ ଭେତେ ଭଲ । ପ୍ତ 
୩୪ ନ୍ଧଜଗର୍‌ ଅର୍‌ ଲେଖାଏ ନଆ ଲଗାଇ ଅନଳଆଚ୍ତକ 
ଗୋଡ଼ଚଦଦେବ । ଅଳଆରୁ ଭୂଲ ଖର ଡିଆର୍‌ ହୋଇଅଆାରେ । 
ଏଦ୍ରାକୁ କମ୍ପୋଷ୍ଟ ଖତ ( ୩p) କହନ୍ତୁ । ଏନ୍ସ ଶ୍ର ଖତ 
କରିବାର ସୁରଧ! କରଛାରଲେ ଭଲ | ଅଲଆ ସେଯୟର ନ ଉ୍‌ଡ଼େ 
ଏବଂ ବର୍ଷାଚରେ ନ ନ୍ତେ ଚାର କ୍ଯବସ୍ଥା କର୍ବ । 

ସର୍‌ ଗାଖରରେ କ୍ଲଃ। କମ୍ବୀ ଜଡ୍ରାଗଦା ଜ ରସି ଦୂରରେ 
ରଖିବ । ତ୍ାଢ଼ା ସବଂଦା ଅରସ୍କ ଭ ରଖିବ । ଗୋଝିଏ ଭ୍ଡ଼ ଥର 
କର ଚାହା ଉପରେ କ୍ଲୁଖାଗଦା ରଖିବା ଭଲ । 

ଗୁହାଳ ମାଖରେ କମ୍ଭା ଘର୍‌ତାଖରର୍‌ ଖତ୍ତଗଦା ନ ରଖି 
ସରଠାରୁ ଖୁବ୍‌ ଦୁରରେ ରଟଗିକ । 
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ବାସ ଗହ ଦ୍ଦ୍୫ 


ଘର୍‌ର୍‌ ସନ୍ମା ଦର, ଅଗଣା ଏବଂ ଚାର ଗ୍ଟରଷଃ 
ସଙ୍ବଦାଂ ରଷ୍କୀର୍‌ ରଖିବ। ଘାସ କମ୍ବା ଗଳ୍ଥ ଡ୍‌ଠିରଲେ ଭାହା 
ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ଓ ଗାଡ଼ ସଫା କରଚେବ । ପ୍ରଛନ୍ଦନ ସେରେ ସ୍ତମୟୃ 
ଘରର ଝରକା ଓ ଦାର ଖୋଲାରେ ଭେରେ ଭଲ । ପକ୍କା 
ଘର ହୋଇଥିଲେ ସ୍ର୍ତବର୍ଷ ଥଚରେ ଲେଖାଏ ଚୁଳର୍‌ ଧଜ୍‌ଳେଇ 
ଦେବ । କର୍ୃଘର୍‌ର୍ତ କାନ୍ଥକାଡ ସ୍ତଭ୍ତ ମାସର ଥରେ ଦୂଇଥର୍‌ 
ମାଝିରେ ଲିପି ରଦେଉ୍‌ଥବ । ୍ଭକର୍ଷ ଅନ୍ତଃ ଥରେ ଚଃାଣନ୍ୁ 
ଛୁଅଇଞ୍ଚ ମାଝି ଉଵଠାଇ ନ୍‌ଆ ମଝିରେ ରାହା ପୂର୍ଵଇ ତେବ । ଘର୍‌ 
ଉଭରେ ଅଳ, ଲଗିଲେ ଚ୍ରାହା ସଙ୍କେ ସଙ୍ଗେ ଝାଡ଼ ସଫା 
କରଦେବ । 

ନଳାମୁହଁ ସଦ୍ଂଦା ଶୁଖିଲା ରଖିବାକୁ ଚେଷ୍କା କରବ । 
ଵଝିଲଏ ମଇଳା ହେଲେ ଧୋଇ ପର୍‌ଷ୍ଟ୍ାର୍‌ କର୍‌ଚେବ । 
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ପଞ୍ଚିମ ଅଧାୟ 
ଖାରୀର୍‌କ ମ୍ପାସ୍ଥ୍ୟ ବଧାନ 
( Personal Hygiene ) 
[ ଅଭ୍ଯାସ ( Hନbା ) =¬ ଗରସ୍ତୀର୍‌ ପରଚ୍ଛଲ୍ତ୍ରଭୀ ( Clean- 
liness ) ¬ ଅପରଷସ୍ଵାର୍‌ ଅପରକୁତ୍ବ ଭାର ଅଥକାରଚା ( ଅସୀ 
6୯8 ଠ୦f ଧାnଠleanliness )¬ ରମ ଷରଷ୍କୀର ରଖିବା 
{ Cleanliness of skin )— ଦଲ ସଷା ( Cleanliness of teeth ) 
—— ସାଜ ( Bathing )—ମୁ$ କୁଣାଇକା ( Combing of hair )— 
ବାସଗ୍ୂହର ଗରିଚ୍ଛଲ୍ନଙ୍ତା ( Cleanliness of dwelling house )— 
ଜଖ ( Nail ) ¬ କାଜ ( Ear ) ¬ ଝାଡା ଫେରକା ( Attending 
call of nature ) — ଖାଦ“ ଷେସ୍ଟ ( ଠଠd )— ରୋଷେଇ ସର୍‌ ଏବଂ 
ବାସନକୁସନର ଗରିସ୍ତାର୍‌ ଅରିକ୍ରଲ୍୍ଭୀ ( Cleanliness of kitchen 
and utensils ) —କାୟୁୟମି (Exercise )— ବିଷମ ( Rest )— 
ପରଳଚ୍ଚଦ ( Clothing ) ¬ ଛେପ, ଶଙ୍କାର , ଶାନପିକ ଷକାଇଲେ 
କି କ ଅନ୍ତଷ୍ଟ୍ର ହୁଏ ( Evil effects of spitting )-— ପାନଖିଆ 
( Chewing of betel )— ମାଦକ ଦୁବ ( Intoxicants )— 
ସଞ୍ଜମ (Temperanoe ) Hi 
ନଜ ଦେହଠାରୁ କଲ ଆଉ୍‌ ବଡ କନତୁ ନାଦ । ସେରେ 
ଯାହା ଆମେ କରୁଁ › ସରୁ ସେବ ଦେଢ ଗାଇଁ । ବଦ ଭଲ ଥୁଲେ 
ସତ୍ତୁ ଭଲ; ଂଦେହ ଖର୍ନାଷ ହେଲେ କଛ୍ଥ ଭଲ ଲଗେ ନାନି । 
ଯାହା କରି ଦେଉ୍‌ ପଛକେ, ଚାଢ଼ୀ ଭ୍ତ୍ରଗ କରବା ନଜରରେ ଦେହ 
ଭଲ ଥୁବା ଦରକାର । ଦେହ ଭଲ ଥ୍ରବାବେଳେ ଭାହ୍ା ସୃ୍ଥ 
ଅର୍ଥ କୋଲ କହନ୍ତ ଓ ଦେହର ସୁ ଅବୟ୍ଥାକୁ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ କହନ୍ତ । 
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ଶାଝ୍ରକ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ବିଧାନ ୧୧୭ 


ସୁ ସ୍ତକାର -ଧଜଲ୍ଲନ, ସୁଖ ସ୍ବାଦ ଘ୍ରେଗ କରଦାକ୍ୁ ଗଲ୍‌ 
ଆଗେ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଲୋଡ଼ା । ଏନ୍ ହେକ୍ଛରୁ ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟ ସମସ୍ତ ଧନ ସମ୍ପତ୍ତି 
ଅଗଣେଷା ମୁନ୍ଲାଦାନ । 


ଦେହକୁ ସ୍ଥ ରଖିବା ନଜ ଉ୍‌ଥରେ ନର୍ଭର୍‌ କରେ । 
ଆନ୍ତେମମାନେ ନଜଚସ୍ଥଭ୍ତ ସନ ନ ନେଇ ସ୍ବାୟ୍ଥ୍ୟ ହଗ୍ପଇ ଅପ କ୍ଷତ 
କରୁ । ଜେ ନଜସ୍ଥତ୍ତ ସନ ନେଲେ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଅଷଷ୍ତି ରଛ୍ପବ, 
ଏଥୁରେ ସନ୍ଦେହ ଜାନ୍ତି । 


ଅଭ୍ଯାସ:ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟରକ୍ଷୀର ମୂଳକଥା ହେଉଛୁ ଅଉ୍ତ୍ଯାସ । 
ଅଭ୍ୟାସ ଦୋଷ ରନ୍ଧଥଚ ବାରୁ ଆମ୍ଭ ୍ାଜକ୍ଵ ଚଦର ସଦ୍ତାସସ୍ଂତ! 
ଚ୍ଵଗବ୍ୟାଧୁ ଲଗି ରନ୍୍ରଅଛ୍ଥ । ଚେଣୁ ଦେହ ଭଲ୍‌ ରତିକାକ୍ୁ 
ଦେଲେ ମୂଳରୁ ଭଲ ଅଭ୍ଯାସ ଅକାଇ ଦେହକୁ ଗଠନ କରବା 
ଦରକାର୍‌ ! 


ସେରେ ଜୋରରେ ୫ାଣ ଚେ ବଡ଼ ଗଚ୍ଛ କେବେହେଲେ 
ଜୁଆଇଁ ହେକ ଜାବ୍ରି । ଅଲ୍ପଦନର୍‌ କଅଁ ଲଆ ଗଚ୍ଛ କ୍ତ 
ସହଜରେ ଜୁଆଇଁ ହେକ । କଅଁ ଲଆ ଗଳଚଝିକ୍ସ ମଧ କରିନ 
କଙ୍କେଇ କର୍‌ ରଖିଲେ ଚାହା ସରୁନ୍ଦନ ଗାଇଁ ବଙ୍କା ରବନ୍ରରଯିକ 
ଗଚ୍ଛ ସେତ୍ର୍‌ ଚଗ୍ରେ୫ଟକେଲେ ଜର୍‌ମ ଥାଏ ଆମ ଚବେହ ମଧ 
ପିଲ୍ଲା୍ଦଜେ ସେନ୍ସପର୍‌ ଜର୍‌ମ ଥାଏ । ରେଣୁ ଥିଲ୍‌ଦ୍ଦନେ 
ରେହ ସେପର୍‌ ଗଢ଼ାସାଏ, ବଡ଼ଦ୍ଦନକୁ ରାହା ସେନ ଡ଼ୁଏ । 
ଆଉ୍‌ ସେନ୍ତ ସେଜ୍ଵି ଅଭ୍ଯାସ ପିଲାନ୍ଦଟନେ ଷଡ଼ସାଏ, ଚାହା 
କାଳ କାଳକୁ ରହେ । ଏ ଦେଢ୍ଛୁରୁ କଥାରେ କହନ୍ତ, “ଯାହା ନ 
ହ୍ରେବ ବାଳକୀଳେ, ରାହା ନ ହେକ କାଳେ କାଳେ ।” କେକଲ 
ଚଦ୍ଦହ ଦଲବ, ମସ୍ତଷ୍କ ପକ୍ଷରେ ମଧ୍ଯ ସେନ୍ଦ୍ କଥା । ଗିଲ୍ନ୍ଦରଜେଂ 
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ଵ୍୧୮ ସ୍ତବବଶିକା ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଛଲ୍ନାନ 


ମସ୍ରଗ୍ମ ପଗ ଗଢ଼ ହୋଇ ନଜ ଥାଏ, ଚେଣୁ ଅଭ୍ଯାସ ଅନ୍ତୁସାରେ୍‌ 
ଭାହା ମଧ୍ଯ ଗଢ଼ଦୁ ଏ | ପିଲ୍୍ଦଳେ ମାନସିକ ଅଭ୍ଯାସ ସେଷଗର୍‌ 
ଘ୍ବବରେ ଗଢ଼ାସାଏ୨ ଭାହା ବଗ୍‌ବର୍‌ ସେନ୍ରଷର ରହେ ଏବ୍କ 
ମସ୍ତଷ୍କ ସେନସର ଗ୍ରଞ୍ଚରେ ଷଡ଼ଥାଏ । 

ଅଭ୍ଯାସ ଅନ୍ଧୁସାରେ ଶର, ମସ୍ତଗ୍ନ ଏଶରକ ଜାଡ଼ସ୍ତ 
(Nerves) ମଧ ଗଠିର ଦୃଅନ୍ତ । ତେଣୁ ଅଭ୍ଯାସ ଅଡ଼ଗଲେ ଅଉ 
ଗ୍ରଡ ଦୁଏ ଜାନ୍ଦି । ସେଚେଚବେଳେ ସାହା କରବାର କଥା, 
ସେରଭେବେଲେ ଭ୍ାହା ଆଗେ ଆଖେ ହୋଇସାଏ । ଚବେହ ମଧ 
ରହିଁକ ୫ାଳ ର୍‌ଛୁଥାଏ । 

ପିଲଳାନ୍ଦନ ହେଉଛ୍ଥ ଅଭ୍ୟାସ ପକାଇବାର ଠିକ୍‌ ସମସ । 
କାରଣ ସେତେବେଳେ ଶସ୍ବର୍‌ର ସମସ୍ଥ ଅଂଶ ଜର୍‌ମ ଥାଏ, 
ଦେଡ ଜୋରରେ ବତ୍ୁୁଥାଏ ଏଙ୍କ ମସ୍ଥୁଗ୍ପର୍‌ ଗର୍ତ୍ତ କାଶ ହୋଇ 


ଜ ଥାଏ । ବଡ଼ନ୍ଦଚେେ ଅଭ୍ଯାସ ଗଢ଼କା ଓ ଗ୍ରଡ଼ବା କସ୍ପୃକର୍‌ 
କଥା | 


କୋଣସି ଅଭ୍ଯାସ କାଇକାକ୍ୁୁ ହେଲେ ସ୍ତଥମେ ଅଡ଼୍‌ଆ 
ଲାଗେ; କିନ୍ତୁ ଅଭ୍ଯାସ ପଡ଼ଗଲେ ତାଡ଼ା ଗରୁଡ଼ ଦୁ ଏନାନ୍ଜି । 

ଚଦହ ସୁସ୍ଥ ରଝିବା ପାଇଁ କ କ ବିପ୍ରେ ଯନ୍ଧ ଜେକାକୁ 
ଢେବ ଏବଂ କପର ଘ୍ରବରେ ଅଭ୍ଯାସ ମ୍ଭକାଇବାକୁ ହେକ 
ଏ ସଦ୍ଧୁ କଥା ତଳେ କୁହାଗଲା । 


ଭରିଷ୍କାର ପରିଚ୍ଛନ୍ନତା 
ସରୁ କଥାଚର ପରୁଷ୍କାର ପର୍‌ଚ୍ଛନ୍ତ୍ର ଭା ରନ୍ଦ୍ରକାର 
ଉପକାର୍‌ ଭା: ଦେହି ଗୋଂିଏ ବଡ଼ କାରଖାନା । ଇନ୍ିରେ. 
ଅସଂଖ୍ଯ ଅସଂଖ୍ଯ ମନ୍ତ୍ର ଅଛୁ ! ସାମ୍ମାଜଯ୍ଯ ଗୋଟିଏ କଲଳସଘଡରେ। 
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ଶାସ୍ରକ ସ୍ଵା୍ଥ୍ୟ ବଲ୍ଜନ ୧୧୯ 


ଧ୍ମଲ ଲାଗିଲେ ଚାଢା ଗଲଲ ଡାହି । ଚ୍ତାଦ୍ା ଚ୍ୁଳନାରେ 
ବାଡାରର ଧୂମ ଆମ ସ୍ରଭ୍ତ ସେ ଚକେରେଦୂର କ୍ଷଭକର, ଚାହା 
କନ୍ଧ ହେବ ନାହିଁ । ଏ ହେଜ୍ୁର୍ୁ ଦେହ ଭଲ ରଖିବାକୁ ହେଲେ 
ଦେହ ଓ ରହି ସମ୍ପର୍କରେ ଆସୁଥରକା ଲୁଗାପଖା, ସରଦ୍ବାକତ 
ଶାଦ୍ଯଗେସ୍ଡ ଆଦ୍ଦ ସଫାସୁକୁଗ୍ବ ଇତିବା ଡ୍‌ରଚଭ । ଏ ଛଷପ୍ଟରେ 
ମିଲମ୍ଦଦୁ ସେର ଅଭ୍ଯାସ ଗଡ଼, ରଵି ସ୍ତଭ ଦୂଷ୍ଷ ଦେବା 
ଦରକାର | 


ଅପର୍‌ଷ୍କାର୍‌ ଅପର୍‌ ଚୁନ୍ନ ଭାର୍‌ ଅପକାରଭ୍ା :¬ 
ଚେହ କମ୍ଭ ଭି ସମ୍ପଙ୍କରେ ଆସୁଥ୍ନଦା କନ୍ତଷ୍ତତ, ସରଦ୍ଵୀର 
ଅଗରସଷ୍କୀର ରନ୍ଧଲେ ଜାଜାଷ୍ତକାର ରଗେଗ ଦୁ ଏ, ମନ ଭଲ ରହେ 
ଜାନି, ଭଲ ଛଦ ଦୁ ଏ ଜାନି, ଦେହ ଗଳାଏ, କେନ୍ତ୍ର ଛାଖରେ 
ବସୀଇଦାକୁ ଭଲ ସାଆନ୍ତ ନାନି । 


ଚମ୍ମ ଘରଷ୍କାର୍‌ ସର ଭ୍ରତ୍ଭ ରଖିକାର୍‌ ପ୍ସ୍ଟୋ- 
କନୀସ୍ଟଭ୍ାରମ ଅରଷ୍ଟାର ରନ୍ଦ୍ରଲେ କାଢୁ, କୁଣ୍ମିଆ, ଯାଦୁ 
ଆନଦ୍ଦ ଚର୍ମଗ୍ରେଗ ହୁ ଏ ନାନି, ଦେହ ଗନ୍ଧାଏ ଜାନ୍ତି, ଉ୍‌କୁଣି 
ଦୁଚନ୍ତ୍ର ଜାନ, ଭଲ୍‌ ନଦ ଦୁଏ । ଚମ ଅଇରଙସ୍କାର ରଛ୍ଥଲେ 
ଲୋମଭକୁଅ ଦନ୍ଦ ହୋଇସାଏ୨ ତେଣୁ ଦେହ ଭରନ୍ତୁ 
ଅନେକ ମଇଳା ବାହାର ଗାରେ ଜାନି; ଫଳରେ ଜାନାସ୍ତକାର୍‌ 
ରୋଗ ଦୁ ଏ । ରମ ଅର୍‌ଗ୍କାର ରହ୍ରଲେ ସେ ସରୁ ହେବାର ଭୃ 
ନଥାଏ । I 


ଚମ ପର୍‌ ଷ୍କାର ପର୍‌ଚୁନ୍ତ୍ର ରଖିବାର ଉ୍‌ପାସ୍ପା 
ସ୍ରଭନ୍ଦଜ ଭଲ ରକମ ଗୋୁଷାଛୁ ଢୋଇ ଗାଧୋଇ ରମ ଓ 
ଲୋମକୂଷ ମୁହଁ ସଫାସୁତୁରା ର୍‌ଝିବ । ମୁଣ୍ଡ କୁଣ୍ଣାଇ ବାଳ ସଫା 
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ବ୍‌ ୨୦ ୍ରବେରିକା ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଚଞ୍ଜନ 


ରଖିକ । କାଖ, ଜଦ୍ଘ, ଆଣ୍ଡ,ଚ୍ତଲ ସନ୍ଧରର୍୍‌ ମଲତ ବସି ଗଛା ଏ; 
ଭେଣ୍ଡ ପ୍ରଭଦନ ଗାଧୋଇଲାଟକେଳେ ସେ ସଦ୍ଭ ଗ୍ଥାନ ଭଲ୍‌କର 
ସଫା କରବ । 


ବେ ସମ୍ପର୍କରେ ଆସୁଥୁବା ଲୁଗାଷଝା, ସରଦାର, କିନଷ୍ଠ- 
ତନ୍ତ ସଫାସୁତ୍ୁଗ୍ଵ ନ ରନ୍ଧଲେ ଦେହ ସଫା ରନ୍ଗରଥାରେ ନାଛ୍ତି । 
ଚେଣୁ ସେ ସଦ୍ଭୁକ୍ଲ ଜଧ୍ଯ ସଫା ରଖିବ । 


ଦାନ୍ତ ନ ଘଷିଲେ କ୍ଷତ କଣ:¬ଆମେ ସେଉ୍ଜିସର୍ୁ 
ଖାଦ୍ଯ ଖାଜ୍‌ ଭନମିରୁ କେଚେେକ ଅଂଶ ଦାନ୍ପସନ୍ଧାରେ ଲାଗିଯାଏ । 
ଏହ୍ାସଦଭୁ ଆସ୍ତେ ଆସ୍ତେ ଷଚେ ଓ ଭନ୍ଦିରେ ନାନାସ୍ତକାର ଗଗ 
ବୀଜାଣୁ ଜନ୍ତ୍ରକ୍ତ୍ର । ଏଢାଚ୍ଥଡ଼ା ଶୋଇଲ୍‌ବେଳେ ସାଝି ଚଳୁ ନ 
ଥରଵାରୁ ଦାନ୍ତମୂଳରେ ଲଗିଥ୍‌ବା ଲାଳ ଆନ୍ଦ ଅରବାକ୍ୁ ଲାଗେ । 
ଦାନ୍ତ ଜ ଘଷଲେ ଦାନ୍ତମୁଲରେ ଏଛ୍ରସଦ୍ଧୁ ଷଗ୍ଵ ମଇଳା ଜନ 
ବସି ରହେ ଓ ଇନ୍ରିରେ ଜାନାସ୍ତକାର ସୀଜାଣୁ ବଂଶ ବଢ଼ାନ୍ତ୍ । 
ଫଳରେ ଦାନ୍ତମୂଳରେ ସା ଦୁ ଏ, ସୂଜ ଦଡୁଏ, ମୁହଁ ଗନାଏ, 
ଦାନ୍ପମୂଳ ବହେ ଦାନ୍ତ ଷ୍ଖୋକ ଖାଏ, ଦାନ୍ତ ଶୀଘ୍ର ଛଡ଼ଯାଏ ଓ 
ଅଜୀ ଦୃଏ । ଝ୍ରଜାଣୁମାଜେ ପେଃ ଭ୍ରିଭର୍‌କୁ ଯାଇ ସେଠାରେ 
ସ୍ସା କରନ୍ତ ଓ ରକ୍ତରେ ମିଶି ଦୁଦ୍‌ଯନ୍ତ୍ରରେ ଗେଗ ଓ ଆଣ୍ଡ ଗଣ୍ଡି 
ବାର୍ତ ଭ୍୍‌ଆନ୍ତ । 

ଦାନ୍ତ ଘଷିଲେ ନାଉ କଣ ଦାନ୍ତ ସଷ୍ଷଲେ ଦାନ୍ତ 
ମୂଳରେ ମଇଳା ଜମିରେ ଜାନ୍ତିଟ ମାଭୂ ଶାଣ ଦୂ ଏ, ଦାନ୍ତ 
ସଫା ଓ ସୃନ୍ଦର ଦ୍ଦଶେ, ମୁଁ ର୍ୁ ଗନ୍ଧ କାଢାରେ ନାହିଁ, ଖାଦ୍ଯ 
ଉ୍ତଲ ହଜମ ଦୁ ଏ ଓ ସହଜରେ ଦାନ୍ତ ଗଡ଼େନାନ୍ତ କ ଚଛ୍ିରେ 
କରୁ ଗେତା ଦୃଏ ନାନ୍ତ । 
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ଶାଖ୍ରକ ସ୍ମାସ୍ଥୟ ଛଧାଜ ୧୬୧ 


ଦାନ୍ତ କପର୍‌ ଘଷଵ ସକାଳୁ ଉ୍‌ଠିଲାଷଣି ଆଗ କରି 
କାନ୍ତ ସଷ୍କ ! ଅରେ ସକାଜୁ ଆଉ୍‌ ଥରେ ରାତରେ ଠକ୍‌ ବଶାଇବା 
ଆଗରୁ ଦାନ୍ତ ସଷ୍ପବା ଉ୍‌ରର । ରୁର୍ରସ୍‌ ଗାଉ୍‌ଶ, ଇୟର , 
ଥଙ୍ଗାର ଆଦରେ ଦାନ୍ତ ସଷ୍ବଦା ଖଗ୍ଵଷ । ଦାନ୍ତଘଷା ଗୁଡ଼ାଖ୍‌ 

ସଦ୍ଧୁଠାରୁ ବେଶି ଅତ୍ତକାର ।! ଏହା ଦାଲ୍ତମୂଲଳରେ ରୋଗ ଜାତ କରେ 

ଏବଂ ଅଜୀର୍ଣ୍ଣ ଓ ଅଗି ମାନ୍ୟ ଜନ୍ତ୍ରାଯ । ନମ୍ଭ, ସାହାଡ଼ା ଦଜମଳୀ, 
ଶାଳ କ୍ମ୍ବା ବାଇଗବା ଦାନ୍ତକାଠି ସରୁଠାର୍ତ ଭଲ । ଏଥୁରେ 
ଦାନ୍ତ ଭଲ୍‌ ସଫା ଦୃଏ । ଆଗଆଡ଼୍‌ କଳ ଆଡ୍ତକୁ ଦାନ୍ତ ନ ସ୍ର 
ଦାନ୍ତର ଅଗଅଡ଼ୁ ମାଉ ଆଡ଼କ୍ସ ଦାନ୍ତ ଘଷ୍କବ । 

ଦାନ୍ତ ସଷ୍ତସାର କଭ୍‌ ଚେଲବ । କଭ ନେଲଲେ ଜିଭ 
ସଫା ରହେ ଓ ଖାଇବା ଜନ୍ପର୍‌ ସ୍ବାଦୁ ମିଲେ । 

ସ୍ପାଜର ଆକଶ୍ଯକଭ୍ା ରମ ବେହରେ ଅସଂଶ୍ଯ 
ଲେମକୃ ତ ଅନୁ । ଏନ୍ଦ ଲୋମକ୍ଟଷ ବାଟ ଝାଳ ବାହାରେ । ଝାଳ 
ସଙ୍ଗେ ଦେହ ଉତ୍ତରରୁ ଅନେକ ମଇଳା ବାହାର୍‌ ଆସେ । ଝାଳ 
ଦେଖିବାକୁ ପାଣି ଘର୍‌ ସଚ୍, କନ୍ଧ ଭଦଦିରେ ଅଚନେକ ମଇଳା 
ଗୋଲ ହୋଇ ମିଶିଥାଏ । ଏ ଦେତ୍ଛର୍ତ ଦେହରେ ଝାଳ ବସିଗଲେ 
ମଲ ଉ୍‌ଠେ, ଦେହ ଅଠାଳଆ କଣାଯାଏ ଓ ଅକନରେ ଥକା ଧୂଲି 
ଚମ୍ମଭ ଉ୍‌ଷରେ ଲାଗିରହେ । ଚମରରେ୍‌ ମଳ ବସିଲେ ଲେମକ୍ ଷର 
ମୂହଁ ବନ୍ଦ ହୋଇଯାଏ । ଭେଣୁ ଦେହରୁ ମଇଳା କାହାର ସାରେ 
ନାଛି ଓ ରାହା ଫଳଚରେ ନାନାସ୍ତକାର ଗ୍ରେଗ ଡ଼ ଏ । ଅଚନେକ 
ପ୍ରକାର ର୍ରେଗ-ସୀଜାଣୁ ସକଳରେ ଭ୍ରସୁଥାନ୍ତ । ସରେତ୍ଭାଜେ ଚମ୍ଭରେ 
ଲାଗ ରର୍ମିଗେଗ କନ୍ତ୍ରାଞ୍ତ । ମଲ ସୋଗେ ଦେଢ଼ ଗଳା ଏ, କୁଣ୍ଡାଇ 
ଦୂ ଏ, ରାଭରେ ଭଲ ନବ ହୁ ଏ ନାନି ଏଙ୍କ କାନୁ, କୁଣ୍ଡ ଆ, ଯାଦୁ 
ଆନ୍ଦ ଗ୍ରେଗ ହୁଏ । ରମ୍ଚରେ ରମ୍‌କୁଣି ଦୃଅନ୍ତ । 
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କ୍ଷୋ ଗ୍ରଖଥୋଛୁ ହୋଇ ଗାଧ୍ଆସାଧଆ କଲେ ରମ୍ଭ ସଫା ରହେ 
ଓ ଭରେ ମଲ ବସି ଗାରେ ଜାରି । ଦେଢ ଭ୍ତଚ୍ତରୁ ମଇଳା ସଦ 
ଲୋମଭତ୍‌ ଷ ବାଝଵେ ସହକରେ ବାହାରଯାଏ । ଜେଣୁ ଦେହ ସୁସ୍ଥ 
ରହେ, ଚମ ରକ୍କଣ ଓ ସୁନ୍ଦର ଦୁ ଏ, ମନ ସପଫୁଲ୍ଲ୍‌ ଦୂଏ <ଦ୍ଂ ଭଲ 
ନଦ ଡ଼ୂଏ | ରର୍ମର୍ବେଗ କମ୍ବା ରମଭ୍ଉକ୍ଲୁଣି ଡୁଅନ୍ତ ନାହିଁ । 


ଗାଧୋଇଲବେଳେ ସଷ୍କାଘତି ହେଲେ ତ୍ୟାଗର ଚମ 
ଜତ୍ତ୍ରେଳତରତ ଦୃ ଏ । ଚେଣୁ ରମରେ ଭଲଭ୍ବବରେ ରକ୍ତ ଖେଳାଂ 
ଚେନ କର ଚମକୁ ଗ୍ରେଗଶ ଜଯ ଓ ୭କ୍କଣ କରେ । 

ସ୍ଥାଜର ପର୍‌ ମାଣ: ¬ ଦେହ ସୁସ୍ଥ ରତିବାକୁ ହେଲେ 
ପ୍ଭନ୍ଦନ ଅତ କମରେ ଥରେ ଲେଖାଏଁ ଗାଧୋଇବା ନ୍ଚାନ୍ତ 
ଦରକାର । ଦେହରେ ଗାଣି ଚଲଳଲେ ସକାଳ ସନ୍ଧ୍ଯା ଦୁଇଥର 
ଗାଧ୍ଆ ସାଇଅାଚର । ବେଦ ଅସୁଯ୍ଥ ଥଲେ ଗାଧ୍ଆ ନ ଯାଇ 
ଷାରେ; କନ୍ଧୁ ଦନଭ୍୍ଭଚରେ ଥରେ ଦୁଇଥର ଓଦା ଗାମ୍ବଗ୍ରରେ 
ଝୁବ୍‌ ଭଲ କର ଷୋ ଘ୍ରୋଛୁ ହେବା ଉ୍‌ରର । 

ସ୍କୀନର୍‌ ସମସ: ବଡ଼ ସକାଳେ ଗାଧୋଇବା ସବୁଠାରୁ 
ଭଲ । ଏଥୁରେ ମଜ ଫୁନ୍ଛ ଦୂ ଏ, ଅ ଳସ୍ଯ ଦୂର ଡ଼ ଏ ଏବଂ ବେଦ 
ଥଣ୍ଡା ରହେ । 

ସକାଳ ହେଉ; ଦବି ସହର ଢେଉ ଅବା ସନଛ୍ଯାବେଳ 
ଦେଉ୍‌ ସାହାର ସେଚ୍ତରବେଳଲଳେ ଅଭ୍ଯାସ ସେ ୍୍ରତଦ୍ଦେନ ସେଃ୍ତକତ 
ବେଗେ ଗାଧୋଇବା ଉର । ଗାଧୋଇବାରେ ବେବନ୍ୟୃମ 
କରବା ଉ୍ରଭ୍ତ ଜ୍କହୈ । 

ଦରାଡଭଙ୍ଗା ଷର ଶ୍ରମ, ସାରା ୍ଦଜ ଉ୍‌ଞ୍ଚବାସ, ଗର୍ତ୍ତ ଭ୍ରେକଳ 
କମ୍ବା ଅସୁସ୍ଥ ଅବ ସ୍ଥାରେ ଗାଧୋଇବା ଅଜ୍ଜୁରରତ । 
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ଶାଗ୍ରକ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଛଧାନ ୧ ୨୩ 


ଦଷ୍ଠି୍ କଲରର୍‌ ସ୍ମାନର ଅପକାର୍‌ ଢା: —ଅଗରଚଷ୍କାର 
ଦୁ ଜଲଳରର ନାନାସ୍ତକାର ଗୋଗଙ୍ଗବାଣୁ ରନ୍ଧଥାନ୍ତୟ ଚେଣୁ 
ଭହିରେ ଗାଧୋଇଲେ କାନୁ, ସାଦୁ ଆନ୍ଦ ଚର୍ଜଗ୍ଵେଗ ଦୁ ଏ. ଏବଂ 
ନାନାପ୍ରକାର ଗ୍ରେଗଙ୍ଜୀବାଣୁ ମ୍େ୫ ଉତ୍ତରକୁ ଯାଇ ମାରନ୍ତୁ ! 
ଏ ହେତୁରୁ ସଙଂଦା ନର୍ମଳ ଅରସ୍ସ୍ାର ଜଳରେ ଗାଧୋଇବ । 


ଶୀଭଲ କଲର୍‌ ଉ୍‌ପକାର୍‌ ଭା: ଦେହ ସୃସ୍ଥ ରଖିବା 
ସ୍ଥାଲି ଶୀଭଳ କଳ ସରୁଠାରୁ ଭଲ । ଏଥ୍ଵରେ ରେହ ସରେଜ 
ରଡହେ,ମଜ ସ୍ତଫୁଲ୍୍୍‌ ଦୂ ଏ ଏଟଂ କାଶ, ସଦ୍ଦ ଆଦ୍ଦ ର୍ରେଗ ସହଜରେ 
ଧରେ ନାନ୍ଦର । ଶୀଇଭଳ କଳରେ ଗାଧୋଇଲକ୍ଷଣି ଚମମରେ ଥବା 
ଗ୍ରେଃ ଗ୍ରେଃ ଧମ ସରଧ ସଙ୍କ,ରଚ ହୋଇଯାନ୍ତ; କନ୍ଧ ଏହାର 
ଠକ୍‌ ପରେ ସେମାନେ ସୁଣି ପସା ରତ୍ତ ଦୃନ୍ତ୍ର । ଏଗର୍‌ ଡେଵାଦ୍ରାର୍ବ 
ଚମ୍ଭରେ ଭଲ ରକ୍ତର୍ଳ୍ତନା ଡୁ ଏ ଏଙ୍ଂ ବେଦ ସୁସ୍ଥ ରହେ । 


ଗରମ ପାଣି:—ସରନ୍ଧନ ଗରମ ପାଣିରେ ଗାଧୋଇଲେ 
ଗ୍ରେଃ ଗ୍ରେଷ ନାଡ଼ସଦ୍ୁ (୮୫) ଦୁବଂଳ ହୋଇଯିବାର 
ଭୟ୍ଡ ଥାଏ; ରେଣୁ ଗରମସ୍ତାଣି ଅଗେକ୍ଷା ଥଣ୍ଡାଛାଣି ଭଲ । ଅସୁସ୍ଥ 
ଅବସ୍ଥାରେ ଗରମ ପାଣିରେ ଗାଧୋଇ ପାର୍‌ ! 


ସାରୁଜ ଓ ଭେଲ ଲଗାଇକା କଥା:¬ବଦେଦ୍ରେ 
ମଲ ବସିଥୁଲେ ସାରୁଜ ଲଗାଇ ଗର୍‌ ଆାଣିରେ ଗାଧୋଇଲେ 
ମଲ ଗ୍ରଡସାଏ । ଶସ୍ତା ସାଭୁନରେ ବେଖି ଗୁଡ଼ାଏ ଚୂନ କମ୍ଭା 
ସୋଡା ମିଶିଥରବାରୁ କାହାଦ୍ରାଗ୍ବ ରମ ଖଗ୍ଵପ ହୋଇଯାଏ । ଚେଣୁ 
ସ୍ପାରୁଜ ଲଗାଇବା ଦତ୍ତକାର ଷଡ଼ଲ୍‌ ଭଲ ସାରୁଜ ଲଗାଇକ 6 
ସାଭୁଜ ଲଗାଇ ଭଲକର ଘଷାଘଷ ହୋଇ ଗାଧୋଇବ । 
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୧ ୨୪ ପ୍ରବେଶିକା ସ୍ାସ୍ଥଯ ୍ଜନ 


ଚାହା ନଜ ଚହହେଲେ ଚମ ଉ୍‌ଅରେ ସାଭୁଜର ଅଂଶ ଲମିରନ୍ତ ବଡ଼ 
କର୍ଵଥ ଜଣାସିବ, ଦେହ କୁଣ୍ଠୀଇ ଦ୍ରେଵ ଓ ମଲ ବସିବ । ` 


ରେଲରେ ରଦେହର୍‌ ମଳ ମିଲେଇ ସାଏ; ରେଣୁ ଚେଲ 
ଲଗାଇ ଭଲ୍‌କର୍‌ ସତ୍ତାସଗ୍ତ ଵହୋଇ ଗଚାଝଧାଇଗଲେ ଚମ ସଫ୍ଯ 
ଦୋଇସାଏ । କେଲରେ ଅନେକ ସ୍ତକାର ଗ୍ରେଗସୀଜାଣୁ ମରସା୍ତ; 
ରେଣୁ ଚନ୍ଷ୍ ରଗ୍ଵଗ ଦୂ ଏ ଜାରି । ଗାଧୋଇକା ଆଗରୁ ଅନ୍ତଭତଃ 
୧୧୧୫ ମିନଃ୍‌ ଭଲକର ରେଲ୍‌ ମଙ୍ଦଦଜ କଳଲ୍‌ ଚମ ଉ୍ଵତ୍ଭେଳିରତ 
ହୁଏ, ଚେଣୁ ତମ ଭରେ ଥ୍ରବା ଧମମୀସକ୍ୁୁ ମେଲ୍ ହୋଇଯାଏ 
ଓ ରନ୍ମିରେ ବବଶୀ ରକ୍ତ ଖେଲଳଷ୍ଞାରେ । ଆଉ୍‌ ମଧ୍ଯ ଚମ ଉତ୍ତର 
ମଇଳାସର୍ୁ କାହ଼୍ାରଯାଏ । ମଦ୍ଦଂନ ସମୟ୍ଡରେ ମାଂସଗେଶୀର୍‌ 
ଗ୍ଵଲଜା ହେବାରୁ ବଂାସ୍ଟା୍ଭ ମଧ୍ଯ ତୁ ଏ । ସୁୁଖ୍ଗ୍ଠବ ଗାଧୋଇଲେ 
ଥଣ୍ଡା ମ୍‌ଗିସାରତୃଃ କନ୍ଧ ଭେଲ ଲଗାଇଲେ ଥଣ୍ଡା ଲ୍ମଗିବାର 
ଭୟ ରହେ ଜାନି । ରେଲ ଏକସ୍ତକାର ଖାଦ୍ଯ । ମଦ୍ଦଜ ବେଳେ 
କେରେକ ଚେଲ ଦେହ ଉଭ୍୍ତରକ୍ୁ ଯାଇ ଖାଦ୍ଯର କାମ କରଥାଏ । 
ରେଲ ଲଗାଇଲେ ମସ୍ତ ଷ୍ଟ ଥଣ୍ତୀ ହୁଏ, ଚମ ରକ୍କଣ, ସୁନ୍ଦର ଓ 
ଦୃଢ଼ ଦୁଏ, କାଳ ଅଜେକ ଦନ ର୍ସଯନ୍ଧ କଞ୍ଚା ରହେ ଓ ଶୀସ୍ତ 
ଉଉୁଡ଼ଯାଏ ନାର ଏଙ୍କ ଦୃଷ୍ଟ ଶକ୍ତ ବଢ଼େ । 


ଦେହରେ ମାଲସ କରବା ଗାଲି ସଦ୍ଧଠାରୁ ଖାଣ୍ଢ ସୋର୍‌ଷ- 
ଚେଲ ଓ ମୁଣ୍ରସ୍ଥାଇଁ ରଶି ଓ ଜଡ଼ା ତେଲ ଭଲ । 

ବକଜାରଗରେ ଅଜେକ ପ୍ତକାର ବାସଜା ରେଲ୍‌ ମିଳେ । 
ଚାହା ସାଧ।ରଣରଃ ଶସ୍ତା ଖଣିଜ ଚୈଳରେ ଆର୍‌ ହୋଇଥାଏ । 
ଏସରୁ ଚଦର ଓ ବାଲଗକ୍ଷରେ ଅସ୍କାର । ଖାଣ୍ଟି ଗ୍‌ଶି, ନଡ଼ିଆ 
ଲମ୍ବା ଜଡ଼ା ରେଲରେ୍‌ ଆର୍‌ ରେଲ୍‌ ଅସ୍କାର ଜୁହେ । 
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ଶାଇଁ୍‌ରକ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ କଧାଜ ୧ ୨୫ 


ଗାମୁଛା: ଦେହ ଘଷାସଷ୍ପ ପାଇଁ ପର୍ତଳା ଗାମୁ ଗ୍ର ଭଲ 
ଜୁଙ୍କେ । ସେଥ୍ଵରେ ବେଦ୍ରୁ ମଲ ଭଲ ଗ୍ରଡ଼େ ଜାନ । ମୋଖ 
ଖଦ୍ଦ ଗାମ୍ବଗ୍ର କମ୍ବଭା ଭଉ୍ତଲଆରେ ଘଷାଘଷ୍ଣ ହେଲେ ଦେହନର୍ତ ମଲ 
ରୁଡସା ଏ । ଗାମ୍ବଗ୍ର ସଦାବେଳେ ଅରସଷ୍ତ୍ରାର ରନ୍ଧକା ଉର । 


ଗାଧୋଇ ସାରବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ଶୁତିଲ୍ଲ୍‌ ତ୍ତତ୍‌ଲଆରେେ 
ଖୋଗ୍ରଟାନଛୁ କର୍‌ ଦେହ ଶୂଖାଇଟନେବ୍ର ଏବଂ ଶୁତିଲା ଲଗା 
ଗାଲଵଝି କାଇବ । ରନ୍ଧି ରେ ମୁଣ୍ଡ କୁଣ୍ଡାଇବ । 


ମୁଣ୍ଡ ଲୁ ଣ୍ରାଇଦାର ଉ୍‌ପକାର୍‌ଭା :¬ମୂ୍‌ଣ ଅପରସ୍ତ୍ରାର 
ରନ୍ଧଲେ ବାଳ ମୂଳରେ ମଇଲା ଜମି ରୁପି ଦୃଅନ୍ତ, ଉ୍‌କ୍ଳଣି 
ବସ୍ବା କରନ୍ତି, ମୁଣ୍ଡରେ ବଇଞ୍ଚଗର ଏକସ୍ତକାର ରଗ ଦୁ ଏ 
ବାଳ ଶୀସ୍ତ ୍ପୁଡ଼ପାଏ ଏବଂ ଭନିମ୍ଧ ଗୋଝାଏ ଦୁର୍ଗ ବାଦ୍ରାରେ ! 
ଗଜ୍‌ ମାଲେ ପ୍ରଭନ୍ଦନ ଭଲକର୍‌ ମୁଣ୍ଡ ଧୋଇ ଗାଧାନ୍ତ ଏଟ୍ଗଂ 
ଗାଧୋଇ ସାର ଶୁଖିଲା ଭଉ୍୍‌ଲଆଚର୍‌ ଖୋଗ୍ରଚଗାଛ୍ଥ ହୋଇ 


“ଉ୍‌କୁଣି, ଉ୍କୁଣିକ୍କ ଡମ୍ଭ ଓ ନଖ 
ମୁଣ୍ଡ କୁଣ୍ଡାନ୍ତତ ସେମାନଙ୍କ ମୁଣ୍ଡରେ ମଇଳା ଜମେ ଜାନ୍ତ । 
ଚେଣୁ ଉ୍‌ଷରେ କୁହାଯାଇଥୁଦା ଦୁଗୁଂଣ ସଦ ଚଦଖାଯାଏ 
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୧ ୬୭ ସ୍ରବେଶିକା ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟ ବଲ୍ଜନ 


ଜାଛି । ଏହାଛଡ଼ା ଗାନଆ ଦାନ୍ତର ସର୍ର ମୁନ ବାଳମୂଲରେ 
ଲାଗିବାରୁ ସେଠାରେ ଭଲ ରକମ ରକ୍ତ ସଂର୍ବଳଜଂ ଦୁ ଏ ଏଙ୍ଂ 
ଚ୍ରାହା ଫଳରେ ବାଳ ଶକ୍ତ ଓ ସୁଦର ଦୂଏ । କାଢାର୍‌ କାହାର 
ମୁଣ୍ଡରେ ରୁପି କମ୍ବା ମ୍ଭ ଗ୍ଵେଗ ଥାଏ। ଚେଣୁ ସେ ଯାହାର 
ନଜ ପାନଆ ବ୍ଯବହାର କରବା କ୍ଚଭ । ଗାନ୍ଆକୁ ସବଂଦା 
ସମାକର୍‌ ରଖିବ । 

ଦାସଗ୍ହ ପର୍‌ଷ୍କାର ପର୍‌ଚ୍ରମନ୍ଭା ରଖିବାର 
ଉ୍‌ପକାର୍‌ ଭା:¬ କେବଳ ଦେହ ଗରସଷ୍କ୍ଭ୍ତ ରନଛ୍ରଲେ ସେ ଚ୍ଵଗ 
ହେବ ନାହଁ ଏହା ନ୍କୁହେଁ, ରଛବା ସରି ମଧ୍ଯ ସଙ୍ଦା ଗରସ୍ତ୍ର 
ରଖିବ । ଅସରସ୍କାର ଘରେ ରନଛ୍ଥଲେ ଦେହ କଦାପି ସଫା 
ରନ୍ତ ତାରେ ଜାନି ଆଉ ମଧ୍ୟ ସେ ସରର୍ତ ବାପ ଦୁଷ୍ତରତ 
ହୋଇଥାଏ । ଦୂଷରତ ବାୟୁ ଫୁସ୍‌ଫୁସ୍‌ ଭତରକୁ ଯାଇ ସେଠାରେ 
ଜାଜା ସ୍ତକାର ଗଗ ଜନ୍ତ୍ରୀଯ । ଏ ଡର କ ଏନ ଅତରସ୍ ର 
ଗୃହର ଦୂଷ୍ତ ବାସ୍ତୁଦୋଷ୍ତରୁ ମଷ୍ଟା ର ସ୍‌ଷଣ ମାଗ୍‌ମ୍ବକ ଗ୍ଵେଗ 
ଧରଥାଏ । ଅଗରସଷ୍କ ଭ ଘରୁ ଗୋଝାଏ ଦୁର୍ଗବ ବାହାରେ । 
ସ୍ପା୍ଥ୍ୟଗକ୍ଷରେ ଏଡା ବଡ଼ ଖରା । ଏର ସରେ ନାନାସ୍ତକାର 
ରୋେଗସୀଜାଣୁ ରନ୍ରଥାନ୍ତ । ଏନ୍ସ ସୀଜାଣୁମଭାଚନ ହଧ ମଇଳା! 
ଜାଗାରେ ଅତ ଶାସ୍ତ ଶାୀସ୍ତ ବଂଶ କଢ଼ାନ୍ତୟ ଚେଣୁ ଅସ୍ତ୍ର 
ସର - ଜାନାସ୍ତକାର ରୋଗର ମୂଳ । ସରେ ଅନଳଞ୍ଚା ରନଛ୍ଧଲେ 
ସାଷ, ବଗ୍ର ଆଦ୍ଦ ବକ୍ର ଜନ୍ତ ଭନ୍ଧ ରେ ବସା କରନ୍ତ । 
ଅଲଆଗଦା ମୂଷା ଓ ବେଙ୍ଗଙ୍କଇ ରନ୍ରବା ଜାଗା । ଏମ୍ଭାଜେ 
ରନ୍ରଲେ ଚାଙ୍କୁ ଖାଇବା ନମନ୍ତେ ସାଇ ଆସି ଅହଞ୍ଚନ୍ତ । 
ଅଲଆଗଦାରେ ମଧ ନାଛୁ ଚୁଆ କରେ। ଏନ୍ସ ମାଛ କଡ଼ 
ଅନ୍ତଷ୍ପକାର୍‌ । କୌଣସିଠାରେ ସେଞ୍ତର୍ତ ଝିକଏ ହେଲେ ମଇଳା 
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ଶାର୍୍‌ର୍‌କ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଛଧାଜ ୧ ୨୭ 


ନ ଜମେ, ଏଥ୍ରସ୍ତତତ ଦୃଷ୍ଟ ଦେବ । ଖାଲ ସରଝି ସଫା ଦେଲେ 
ସେ ହଲ ° ରାହା ଜ୍୍‌ତହଁ; ଅଗଣା, ଜଳାମୁହୁଁ ଓ ଘର୍‌ର 
ରୃଭତଅ୫ ଉତ୍ତମରୁଖେ ଅରଷ୍କ୍ଭ ରଖିକ । 


ସର୍‌ ଉଭତ୍ର ଓ ଅଗଣୀ ଘପଛନ୍ଦନଜ ଶର୍‌ଳକ ସଫାକଛ 
ଦେଉ୍‌ଥିବ । ଅଲଆଇକ ଗଦା କର ନ ରଖି ସ୍ର୍ତନ୍ଦନ ଗୋଡ଼ 
ଦେୟଥିବ । ଅଗଣାରେ, ଜଳାମବହଁରର୍‌ କମ୍ଭା କାରରେ ଖାରି 
ଜମିଚଲ୍‌ ମଶା ଦୁଅନ୍ତ୍ର । ମଶାଙ୍କ ଦ୍ରାଗୁ୍‌ ୂାଳକ୍୍‌ର୍‌ ଓ ବାଇଜ୍‌ବର୍‌ ଗଗ 
ହୁଏ । ଚଣୁ ସ୍ତର କୌଣସିଠାରେ ଷାଞି ଜ ଜମେ, ଚାର 
ବ୍ଯବସ୍ଥା କରକ । 


ମନ: ଦେହ ସବୁର ମନର୍‌ ଏର ସମ୍ପର୍କ ଅଛୁ ସେ, 
ମନ ଝିଲଏ ଖର ହେଇଲ୍‌ ଦେହ ଆରୋ ଭଲ୍‌ ଲ୍‌ଗେଜାନି । 
ମନ ଭଲ୍‌ ରତିବାକୁ ହେଲେ ଦେହ ଅର ମଧ୍ଯ ଭାକୁ ଷରିସ୍କୃର 
ରତିକ । ମିନ୍ଥ କନ୍ବା, ଗରର୍‌ ଅନ୍ଚଷ୍ଟ୍ର ଚନ୍ତା କରବା, ସସଂଦା 
ସହଗ୍‌ଧ ରନ୍ଗବା ଆଦ୍ଦ ଦ୍ରାଗ୍୍‌ ନ କଦାପି ଅରସଶ୍ଟ୍ରାର୍‌ ଉଦ୍ଧାର 
ଜାନି । ରେଣୁ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟର ମଧ ଢ଼ା ଡୁ । ଭପ୍ଟ, ନ୍ୋଧ, ଗଗ, 
ସୃଣା, ନହ୍ୁଂସା ଆନ୍ଦ ମନର ବିକ୍ଧତ୍ତ ସଦ୍ତୁ ମଧ ଅନ୍ଗ୍ତ୍କାର । 
ନନ୍ଧ୍ସକ୍ତୁ କାରଣରୁ ନ୍ତଂସା, ଦ୍େଷ, ମିଥା ଆଦ୍ଦ ସବଂଦା ଅରଡ୍ୟାଗ 
କର ମଜ ସେରେ ସ୍ତଫୁଞ୍ବ୍‌ ରଗିକ, ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଚେର ଭଲ୍‌ ହେବ । 


ଖାଦଏ୍ଯପେସ୍: ଦେହ ପର୍‌ ଖାଦ୍ଯପେସ୍ଡ ମଧ୍ଯ ସଂତା 
ଅରସଗ୍ଟ୍ାର ପରଚ୍ଛତ୍ତ୍ର ରଖିକ । ଆନମ୍ଭେମମାଟନ ସାହା ଝାଉ୍୍‌, ଜାହ୍ରା 
ଖେ୫ ଓ ଅନ୍ଧରରେ ହଜମ ହୋଇ ରକ୍ତ ସଙ୍ଗେ ମିଟଶ । ଖାଦ୍ଯ 
ଅଗରଷ୍ଟାର ଓ ଦୃଷ୍ଷଭ ରନ୍ରଲଲେ ଘେଃ ଓ ଅନ୍ତରେ ନାନାସ୍ତକାର୍‌ 
ଚ୍ଵେଗ ଦୃ ଏ, ରକ୍ତ ଦୃଷତ ଡ଼ ଏ ଏଙ୍କ ହଇଜା, ଅନ୍ତୀକ ଜ୍ଵର ଆଦ୍ 
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୧ ୨୮ ପ୍ରବେଶିକା ସ୍ବା୍ଥ୍ୟ ରଞ୍ଜନ 


ମାଗ୍ବମ୍ବକ ଗ୍ଲେଗ ମଧ୍ୟ ଧରଥାଏ | ଖାଦ୍ଯ ଗର୍‌ ଜଳ ମଧ ଗରସ୍ତ୍ରାର୍‌ 
ରନ୍ଧବା ଉ୍‌ଚତ୍ତ । ଏନ୍ତ ଜଳ ଦୋଷରୁ ହଇଜା, ଜାଳରକ୍ତ ଝାଡ଼ା 
ଆନ୍ଦ ଜାନାସ୍ତକାର୍‌ ମାରଗ୍ରମ୍ମକ ଗ୍ଵେଗ ହୋଇଥାଏ । ମାଙ୍କୁ 
କେଉଁଠା ବାରଣ ଜାଛ୍ଥି । ସେମାଜେ ଗେଗୀର ମଳ, ମୁନ, 
ବେଷ, ଖଙ୍କାର୍‌ ଆନ୍ଦରେ ବସନ୍ତ୍ତ ଓ ସେଠାରୁ ଆସି ଖାତ୍ଯରେ୍‌ 
ବସନ୍ତ । ଏର୍‌ କରବା ଦ୍ଵାଗ୍ବ ଖାଦ୍ଯ ଦୂଷ୍ଣଇ ହୋଇଯାଏ ଏଙ୍କ 
ରନ୍ଧ୍ର ଫଳରେ ଜାନାସ୍ତକାର ମାଗ୍ବତ୍ପକ ଗ୍ରେଗ ଧରେ । ହଇଜା, 
ଆନ୍ତ୍ରୀକ ଜ୍ଵର ଆଦ୍ଦ ଏବ୍ର ମାନଙ୍କ ଦ୍ଵାଗ୍ତ ଡ଼େଇଁଥାଏ । ଏ ଢେକ୍କୁରୁ 
ମାନୁ ଘେର ଖାଦ୍ଯରେ ନ କସନ୍ତଃ ସେଥ୍ବିସ୍ତଭ ଦୂଗ୍ମ ଦେବା 
ଦରକାର । ଖାଦ୍ଯରେ ମାଛୁ ବସିଲେ ସେ ଖାଦ୍ଯ ଖାଇବା 
ଅଜ୍ଜୁରଭ । 


ଧୂଳି ମଧ୍ଯ ନାନାସ୍ତକାର ରୋଗର ମୂଳ । ଢେଣୁ ଖାଦ୍ଯରେ୍‌ 
ସେଥର ଧୂଳ ନ ଷଡ଼େ, ଭାର୍‌ ଉତ୍ତାପ କରବ | ଖାଦ୍ଯ ଦୋଡ଼ାଇ 
ରଖିଲେ ଉଝିରେ ଧୂଲ ଗଡ଼େଜାନ୍ତ କ ମାର୍ତ ବସନ୍ତ ନାନ୍ତି । 


ର୍ଵେଚଷେଇଘର ସଫା ରଝିଵାର ପ୍ରଚସ୍ଟୋକନୀସ୍ଟଭା:— 
ଗ୍ରେଷେଇଘଘର ଅପରଷ୍ଟାର ରଦ୍ରଲେ ଖାଇବା କିନ୍ଷଷ୍ ଦୂଷର୍ତ 
ଢୋଇଥାଏ । ଏହେତ୍ସର୍୍‌ ଗ୍ଵେଷେଇ ସର ସବଂଦା ସଙଫାସୁତ୍କଗ୍ ର୍‌ତିକ। 
ଅଲଆ, ଚଷା, ଗାଜ୍ଶ, ଅଇଁଠା ଆ୍ଦଧ ମଇଳା ଆଦର! ରଖିବ 
ନାହୁଁ । ର୍ଵେଷେଇ ସରେ ଅଲଆ ଜମିଲେ ଭନ୍ଧିରେ ମାନତ ବେଉୁନ୍ତ 
ଏତ ମାରୁ ପୁଣି ଖାଇବା କିନ୍ଧଷ୍ରେ ବସି ଚାହା ଦୂଷର କରନ୍ତ ! 
ଅଲଆ ଅରଚଗରଲ ରନ୍ଧି ରତ ଦୁର୍ଗ କାଷ୍ପ କାହାର ରୋଷେଇ ସର୍‌ର୍ତ 
ଘଦକନ ଓ ଭତନ୍ଧି ସଙ୍ଗେ ଖାଦ୍ଯସାମଗ୍ରୀ ନଷ୍୍‌ କରେ । ଆାଉ୍ଵଶ ଆନ୍ଦ 
ଅବନରେ ଉଡ୍‌ଡ଼ ଖାଇକା କନ୍ନଷରେ ଅଡ଼ବାର୍‌ ଭୟ ଥାଏ। 
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ଶାଗ୍ବରକ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଛଧାନ ୧୬୯ 


ରଘେଷେଇ ଘର ଭାଶରେ ଗୋରୁହାର୍ଣ୍ଣ କମ୍ବା ଗେଜଦାର୍ଣ୍ଡ ରଖିବ 
ନା ।,ଜଂହାଣ୍ରିରର୍‌ ମାନୁ ବସି ଗ୍ରେଷେଇ ସରକ୍ୁ ସାଇପାରନ୍ତ । 
ସ୍ଘରଗଳା ସଗଲେ ଦୂତ୍ତରେ ଥବା ଗୋରୁହାର୍ଣ୍ଣ ରରେ ଚୃଅଜ 
ଅଜାଡ଼ ଦେବ । ବାଢାରେ ଏଟଣ କେଣେ ଭୁଲ ରୋଷେଇ ସର 
ଥଥିବ ନାନଛ୍ । ଏର କରବା ଦ଼ାଗ୍‌ ବାହାର ଧୃଳମଲ 
ଗୋଡ଼ରେ ଲାଗି ଗ୍ରେଷେଇ ସରେ ଗଡ଼େ । ଆମ ଦେଶରେ 
ବ୍ଧ ଢ଼୍ୀ୍ମାଚନ ର୍ରେଷେଇ ଘର ଭଚରକୁ କାହାକୁ ଗ୍ରଡ଼ନ୍ତ ନାନି । ଏହା 
କଡ଼ ଭଲ କଥୀ । ଅନେକେ ଏ ସଦ୍ତୁ ସ୍ରଥା ଡ୍‌ଠାଇ ଦେଉଛନ୍ତି; 
କନ୍ଧ ଏଥୁରେ ସେ କେରେ ବଡ଼ ବଡ଼ ଚଥ୍ୟ ଅଛ୍ତ, ଚାହା ଘ୍ରବଲେ 
ଜଣାଯାଏ । 


ସଫା ଲୂଗା ପିନ୍ଧ ରାନ୍ଧବ । ଗନ୍ଧ କା ଆଗରୁ ଗୋଡ଼ ହାତ୍ତ 
ଭଲ ରକମ୍ଭ ଗରଷ୍ଟାର କର୍‌ ଧୋଇଦ । ରଛା କିନ୍ତ ଦୂର 
ହୋଇଯିବ ବୋଲ ଅଗାଧ୍୍‌ଆ ବଂଦବା ସ୍ରଥା ଆମ୍ଭ 
ଚଦେଶରେ ନାହିଁ । 


କାସଜକଲୁସନ ସଟ୍ଂଦା ପର୍‌ୁଷ୍କାର୍‌ ରଖିବାର 
ପ୍ରସ୍ଟୋକନୀସ୍ଟ ଭା ବାସନ ମଜାମଳ ଜ ଦେଲେ ରହରେ 
ମଇଳା ଜମେ ଏବଂ ସେନ୍ଧସ ମଇଳଲାରେ ଜାଜାସ୍ତକାର ସଂକାଣୁ 
ଜନ୍ତ୍ରନ୍ତ । ଅମମଜା କାସଜନରେ ଖାଇଲେ ଖାଦ୍ଯ ସଙ୍ଗେ ମଇଳା 6 
ଝସୀଜାଣୁ ଖେ ଉଭଚ୍ତରକୁ ଯାଇ ଜାନାପ୍ତକାର ଗଗ ଉଆନ୍ତ ! 
ଧାରୁ କିନ୍ଷଷରେ୍‌ ମଇଳା ଜମିଲେ ରହିଁରୁ କେରେକ ସ୍ତକାର 
ବ୍ତଷ୍କାକୁ ଗଦ'ର୍ଥ ବାହାରେ । ଏନ୍ସ ବଷ୍ଠାକ୍ର ଗଦାର୍ଥ ଦେହକୁ ଭ୍ରସ୍‌ 
ଅନଛ୍ଥଭ । ଅମା ଅଡ଼ଥବା ବାସନ ହାଇଗରେ ଧଇଲେ ହାର 
ଚଳାଏ । ଏ୍ଭର ବାସନରେ ଖାଇଲେ ବାନ୍ତ, ମୁଣ୍ଡକଥା, 
ମୂଣ୍ଡଭୁଲମ ଆଦ୍ଦ୍ର ନାଜାସ୍ତକାର ଜ୍୍‌ଛସଗଁ ବାହାରେ । ଅଚନେକ୍ତ 
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. ହଣ ପ୍ରବେଶିକା ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ବଳ୍ଞାନ 


ସମ୍ଭୟ୍ବରେ୍‌ ଜୀବନ ସଂଶପ୍ତ ମଧ୍ଯ ଘଂଝି୍ତାରେ !। ଏ ଡହେତ୍ୁରୁ ବାସଜ- 
: ଲୁସଜ ମାକ ସସଂଦା ଗରଙଷ୍ଟ୍ାର ରଖିବ । 

ଅଇିଠା ବାସନ ଅକାଇ ରଙଖିକ ଜାନି । ଅଲିଠା 
ଖାଇକାକ୍ୁ ଭିରେ ମାନତ ଭଣଭଭଣ ଦୃଞନ୍ତ । ଏନ୍ଗ ମାଛୁ ହଇଜା, 
ଜାଳର୍‌କ୍ର ଝାଡ଼ା ଆନ୍ଦ୍ର ଗ୍ରେଗତ୍ତ୍ ଗୋଡ଼ । ଏମାଚଜେ ବେଖି ହେଲେ 
ଗଘେଗ ବଢଢ଼ । ଏହେତ୍ସ ଅଇଁଠା କାସନ ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ମାକ୍ତ 
ଅରଷ୍ବାର କର୍ଦେବ୍ତ । ଖାଇବା ଆଗରୁ ସମସ୍ତ ବାସନ ଥରେ 
ଗରମ ଆାଣିରେ ପିଳୁଳେଇ ଜେଲେ ଭଲ ! 

ଜଳାମୁହଁରର୍‌ ସମସ୍ତ ମୁଡ଼ ଢାଇ ଧ୍‌,ଅନ୍ତ ଓ ଚ୍ରେଷ 
ଖଙ୍କାର ଅକାନ୍ତ । ସେଠାରେ କଦାପି ବାସନ ମାଜବ ନାହି । 
ମାଝିରର୍‌ ଅଚେକ ପ୍ରକାର ଗଗ ସଜାଣୁ ଥାନ୍ତ । ମାହିରେ ବାସଜ 
ମାଳଲେ ସେମାନେ ଚନ୍ଦ୍ର ଚର୍‌ ଲାଗିଯାଇ ପାରନ୍ତା ଏଥରପାଲି 
ଷାଉ୍ଁଶରେ ବାସନ ମାକବ । ଷାଉ୍ଵ୍‌ଶରର କୋଣସି ଦୋଷ ନ 
ଥାଏ; ଅଥର ବାସନ ଭ୍ରଲର୍‌ କମ ସଫା ଦୁଏ । ସଜା ସରଲେ 
ଏଣେ ରେଣେ ନ ପକ୍ରାଇ ଗୋଝିଏ ସଫା ଯ୍ଥାନରେ ବାସନର୍ତକ 
ରଖିଚଦେକ । 

ଜଖି:— ଜଖଇଳେ ସବଦୀ ମଇଳା ଜଟମେ; ଭ୍ରେଣୁ ଜଗ 
ସବଂଦା ପରଙଷ୍କାର ରଖିକ । ଜଖ ସେରେ ବଡ଼ ହେକ ଭ୍ତନ୍ଧ ରେ 
ଭେରେ ଚବେଗି ମଇଳା ଜମିବ, ଏ ହେତୁରୁ ଜଖ ଝିକଏ ବଡ଼ 
ହୋଇଗଲେ ଚାହା କାଝହିଦେଦ । ଜଖ କାମୁଡ଼ବା କମ୍ଭା 
ଦାନ୍ତରେ ତୁଣ୍ରାଇକା ବଡ଼ ଖରା ଅଭ୍ଯାସ । ଏଥିରେ ନଖ 
ମଇଳା ଆାଝିକୁ ସାଇ ଅଜନେକ ସ୍ତକାର୍‌ ଅସାଧ ର୍ଵେଗ ସ୍ପଷ୍ମକରେ | 
ଦଶୀଗୋକ ଦେବାର୍‌ ଏହା ଗୋଝିଏ କାରଣ । ଜଖ ଦାନ୍ତରେ 
ଛିଣ୍ରାଇଲେ ଦଶୀ ଛୁଣ୍ର ସାଇ କଟ୍ମ ଦିଏ । ନଖମୁଳ ଅପରସ୍ତାର 
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ଶଂଗ୍ରକ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଭଧାନ ବହ୍‌ 


ରନ୍ଗଲେ କଣନଖା ଦୂ ୯ । ଏହା ବଡ଼ କଷ୍ଟଦାୟକ । ଦ୍ରାଉନଖ 
ଅର ଗୋଡ ଜଖ ମଧ ରଖିବ | 

କାଲ:-¬—କାନ କ୍ଲଣ୍ଡାଇଵା ଗୋଝହିଏ କଡ଼ -ଖରା୍‌ଷ 
ଅଭ୍ଯାସ । ଭୋଲ ଉ୍‌ଅର୍‌ ପରଦା ଅର୍‌ ଆମ୍ଭ କାଜ ଭ୍‌ତତରେ୍‌ 
ଗୋହିଏ ଅନ୍ତ ୟାଭଳ ଅରଦା ଅଛୁ । ଏହାକୁ ଗିର୍‌” କଦ୍ରନ୍ତ ! 
କାନ କୁଣ୍ଡାଇ କାଚଵକେଲେ ଏହା ଫା୫ ସାଇ ଅରେ; ଆଉ୍‌ ଏହା 
ଫାଝିଗଲେ ଲୋକ କାଲ ଡଢୋଇଯସାଏ । 

ଝାଉ଼ାଫେ ର୍‌କା:¬ ପ୍ରଭ ୍ଦନ ନ୍ପ୍ଟମଭିଭରୁଷ୍ଷେ ଝାଉାଫେର 
ନିକ । ଖାଦ୍ୟର ମଇଳା ଅଂଶ ଝାଡ଼ା ହୋଇ ବାହାରସାଏ । 
ତସ୍ଟମିଭରୁଚଗ ଝାଡ଼ାଫେର୍‌ ଜନ ଗଲେ ସେନ୍ଦ୍ର ମଇଲା ଅନ୍ତ 
ଉତ୍ତରେ ଜମି ଅରକାକ୍ସ୍‌ ଲାଗ; ଫଳରେ ଜାଜାସ୍ତକାର୍‌ ଂବଷାକ୍ତ 
ଜିନ୍ଧ୍ ଭଛି ର୍ନ କାହାର ରକ୍ତ ସଙ୍ଗେ ମିଚଶେ । ଝାଡ଼ା ଅରସ୍ତ୍ରାର 
ଜ ହେଲେ ଅନ୍ତ ଦୁଝଳ ହୋଇସାଏ, ଭ୍ତେକ ମର୍‌ସାଏ, ଭଲ 
ହଜମ୍ଭ ଦୁଏ ଜାନି, ବଷଃରେ ବାୟୁ ହୃ ଏ, ମୁଣ୍ଡ ବଥାଏ ଓ 
ଦୁଲ୍ଭ ଏ, ହାଇ ଗୋଡ଼ ଘୋଲ ଦୁ ଏ, ଗଣ୍ଡ ସ୍ପସ ଦୃ ଏ ଏବଂ କେରେ 
ଦ୍ଭ କୋଣ୍ଡ ଦନ୍ତ ହେଲେ ଆଉ୍‌ କେଚ୍େ ଦନ ଲାଗି ଲଗି ଝାଡ଼ା 
ହୃ ଏଙ୍କ ଦେହ ମାନା ଢୋଇସାଏ । ସ୍ରତବ୍ଦନ ସକ୍ରାଳେ 
ଛଚ୍ଥଣାରୁ ଉଠିବା ପରେ ଓ ସନ୍ଚ୍ଯାବେଳେ ଏସର୍‌ ଦ୍ନରେ 
ଦୁଇ ଥର୍‌ ଝାଡ଼ା ଫେରସିବା ଡ୍ରଚ୍ତ । ସକାଳେ ,ଝାଉ଼ାଫେର 
ଗଲେ ଦେହ ସୂୟ୍ଥ ରଛ୍ଧ ଦା ଛଡ଼ା ମନ ମଧ୍ଯ ସ୍ତଫୁଲ୍ଲ୍‌ ରହେ ଏବଂ 
କାର୍ୟ୍ଯ କର୍‌ଦାକ୍ସ ଫୁନ୍ଧି ଆସେ । ସନଚ୍ଚ୍ଯାବେଳେ “ ଝାଉ୍ରାଫେର 
ଗଲେ ଗ୍ଵ୍ତରେ୍‌ ଭଲ ନଦ ତୁ ଏ ଏବଂ ଖରର୍ତ ସ୍ସୃଷ୍ପ ତୃ ଏ ଜାନ୍ଦି । 

ଝାଡ଼ା କମ୍ଭା ଗରସ୍ବା ମାଡ଼ଲତ୍ଭ ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ଝାଡ଼ାଟଫେର 
ଯିକ କମ୍ବା ଗରସ୍ବା କରକ । 
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ବ୍‌ ଗ୍ରବେଶିକା ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟ ବଲ୍ଜରନ 


ଝାଡ଼ା ଫେରବା ବେଳେ କୁନ୍ଥାଇଦ ଜାଛି । ଏହା ଦ୍ବାର 
ଅନ୍ଧ ମୋଡ଼ ହୋଇଯାଏ । 


ବ୍ୟାୟାମ 

„ ବ୍ୟାୟାମ କାହାଲୁ କହ ଲ୍ତି¬ ଦେହି ଗୋଟିଏ କଳସର, 
ରହିରେ ଅସଂଖ୍ଯ କଳ ଅଛୁ । ଗୋଵିଏ କଳ ଖାଲ ଘକାଇ 
ରଖିଲେ ଭ୍ିରର୍‌ ସେଷର୍‌ କଳଙ୍କ ଲାଗିଯାଏ, ସେନସର୍‌ ଦେହର 
କଳ ସର୍ୁକୁ ଭଲରକମ ଗ୍ଵଳଜ ଜ କଲେ ରହହିଁରେ ନାନା 
ସ୍ତକାର୍‌ ମଇଳା ଜନ୍ତରେ ଓ ଦେହ ଦୁଝବଂଳ ଦ୍ୋଇଯାଏ । ଚେଣୁ 
ସ୍ପା୍ୟ ପାଇଁ ଚଦଦ୍ରରେ ଥୁବା କଳସଦର୍ୁୁର୍‌ ଗ୍ଵଲଳନା ନଚାନ୍ତ 
ଦରକାର । 

ସେଉ୍ଵମାଚନ ସକାଜପ ଡ୍‌ଠ ଟଣା ଷାଇଁ ଗ୍ଵଷକାସ 
କମ୍ବା ଅନ୍ଯ କଚ ପାଇଝିଷନ କରନ୍ତି, ସେମାନଙ୍କର୍‌ ଯଥେଷ୍ଟ 
ଅଙ୍କଗ୍ୃଳନା ଡୁଏ । ସେମ୍ଭାନଙ୍କର୍‌ ଏନ୍ସ ଅଙ୍ଗରଗ୍ଵଳନାକୁ ଅର୍ଷମ 
କ୍ଲହାଯାଏ । ଗଭ଼ାପିଲା କମ୍ଭା ବାର୍ୁଭୟ୍ବାତ୍ାନଙ୍କୁ ସେଷର କ୍ତ 
ବେହହଲ୍ଲ ଘର୍ମ କରବଦାକ୍ୁ “ ଗଡ଼େ ନାର୍ହି । ଅଥଚ 
ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟରକ୍ଷା ପାଇଁ ସେମ୍ମାନଙ୍କର୍‌ ଅଙ୍କଗ୍ବଳନା ନଚ୍ତାନ୍ମ ଦରକାର । 
ଏମାନଙ୍କର ଅଙ୍ଗଗ୍ଵଳନୀକୁ ବ୍ୟାୟାମ କହନ୍ତୁ । 


ବ୍ଯାସ୍ଟାମର ଉ୍‌ପକାର୍‌ଭା:— ବ୍ୟାୟାମ ଦ୍ରାଗ୍‌ ଦେହର 
କଳସରୁ ଗ୍ଵଲତ୍ତ ହେକାର୍ୁ ଦେହ ସୁସ୍ଥ ରହେ ଦଳ ବଢ୍ରେ› 
ଆଳସ୍ୟ ଦୂର ଡ଼ୂଏ, ମନ ସ୍ତଫୁନ୍ ଲ୍‌ହେ <ଙ୍କ କାର୍ଯ୍ଯ କରିବାକୁ 
ଉ୍‌ୟଵାହ ଆସେ । 

ଦୃଦ୍ଯନ୍ତ୍ର (ଏ ) ହେଉଛୁ ଦେହର ଦମକଳ । ଏନ କଳ 
-ଚଗଵର୍‌ଆଡ଼କ୍ୁ ରକ୍ର ଷଠାଏ । ରକ୍ର ଦେହର ସଦ୍ୁଆଡ଼କ୍ୁ ଯାଇ 
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ଶାର୍ଵରକ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଦଧାଳ ତ୍‌ 


ଶଖାତ୍ଯ ସୋଗାଏ, ଆଉ୍‌ ସାହା ସେଉ୍ଵ୍‌ଠାରେ ମଇଳା କମିଥାଏ 
ରାକୁ ଝଧାଇଥାଟଣେ। ଏନ୍ସ ମଇଳାମିଶା ରକ୍ତ ହୃଦ୍‌ ସନ୍ତ୍ରଲୁ ବଫର୍‌ ଆସି 
ସେଠାରୁ ଫୁସ୍‌ଫୁସ୍‌ (୪8) ବବୋଲ ଆଉ୍‌ ଚଗାଝିଏ ସନ୍ତ୍ରକ୍ ସା | 
ଫୁସ୍ଫୁସ୍ରର ମଇଳା ରକ୍ତ ସଫା ହୋଇ ପୁଣି ହୃଦ୍‌ସନ୍ତ୍ରକୁ ଆସି 
ସେଠାରୁ ଞୁବଂଷର ଢେହର୍‌ ଗ୍ଵର ଆଡ଼କୁ ସାଏ | ବ୍ୟାୟ୍ବାମ୍ଭ କେଲେ 
ଦୁଦ୍ସନ୍ତ୍୍‌ ଜଜୋରବର୍‌ ଅଥର ଶୀସ୍ତ ଶାଁସ୍ବ ଚଳେ, ରେଣୁ ଅଲ୍ପ ସମସ 
ମଧ୍ଯରେ ଚବଶି ରକ୍ର ଦେହଯାକ ଭଲଭ୍କରେ୍‌ ଖେଲ ଦ୍ଲଲତାରେ । 
ଭରିଫଳରେ୍‌ ଦବେହର୍‌ ଗ୍ଵରଆଡଉ କେଗି ପରମାଣରେ ଖାଦ୍ଯ 
ଘାଏ ଏବଂ ସଦ ଆଡର୍‌ ମଇଳା ଭୁଲରକମମ ଧୋଇ ହୋଇ 
ଆସେ । ବ୍ଯାୟ୍ଵାମ ଜ କଲେ ଦୃଦ୍‌ସନ୍ତ୍ର ଦୁସଂଳ ଦେବା ସଙ୍ଗେ 
ସଙ୍ଗେ ଦେହର୍‌ ଗ୍ୃରଆଡ଼େ ଭଲକର୍‌ ରକ୍ତ ରରଷାରେ୍‌ ନାନି 
ଳମ୍ଭବ ନରଳା ଧୋଇ ହୋଇ ଥାହେନାଙ୍କିଟ ଦଳରେ ଦେହ 
ଦୁଟ୍ବଝଂଳ ଓ ଲସ୍ତେକ ହୋଇଯାଏ । 


ଜାକକବ୍ରାଟ ସ୍ତଶ୍ଵାସ ସାଏ ! ନାକରେ ଗ୍ର ଗ୍ରେଃ ଲୋମ 
ଓ ଗୋଷାଏ ଅଠାଲଆ ଲାଳ ଅଛୁ । ଏ ହେତୁରୁ ପ୍ତଗ୍ଵାସ 
ନେଲାବେଳେ ପବନରେ ଥବା ଧୃୂଳମ୍ମଳଭକ ଗ୍ରଣି ଢୋଇ 
ରନ୍ଗଯା ଏ ଛଣା କ୍ରନ ଗର୍ତ ଭଚ୍ତରେ ଅବା ଫୁସ୍‌ଫୃସ୍‌ 
(Lungs) ରେ ପହଞ୍ଚେ | ଅସଂଖ୍ୟ ଗ୍ରେଷ ଗ୍ରେଃ ମୁଣା ମିଶି ଏନ୍ତସ 
ଫୁସ୍‌ଫୁସ୍‌ ଡୋଇଅନୁ । ସ୍ତଶ୍ବାସ କନ ଏନ୍ସ ଗ୍ରେଃ ଗ୍ରେଃ 
ମୁଣାରର୍‌ ଶେ । ମୁଣାର୍‌ ବାହାର୍‌ ପାଖରେ ଅଞ୍ତ ସୃଷ୍ଟ ଜାଲକ 
ଭ୍‌ଭରେ ମଇଳା ରକ୍ର ଥାଏ । ମୁଣା ଓ ଜାଲ୍‌କର୍‌ ଖୋଳ 
ଶୁକ ଅରଳା ! ସେଛ୍ଥ ଅରଳା ଖୋଳ ଭଇ୍ତର୍‌ ଦେଇ ଷବନନ୍ତୁ 
ଅମ୍ମକାନ ଗ୍ରଣି ହୋଇ ମଇଳା ର୍‌କ୍ରଚର୍୍‌ ମିଶି ଭାହ। ସଫା କରେ 
ଏବଂ ଭକ୍ତର୍‌ ମଇଲ। ଅଂଶ ମୁଣା ଭର୍‌ ବନକୁ ଗଲ୍‌ଆସେ । 
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m୪ ସ୍ତବେଗିକା ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟ ବଞ୍ଜାନ 


ନଃଣ୍ଟା ସାପ ସଚ୍କେ ଏହ ମଇଳା ବାହ୍ାରଯାଏ । ବ୍ଯାୟ୍ଟାମ 
କଲ୍ଲବେଳେ ଘଜ ଘଜ ନଃଣ୍ଟାସ ସ୍ଥଶ୍ଵାସ ବନଛ୍ଧବାକୁ ଲାଗେ । ଏ 
ଦେତ୍ୁନ୍ଧ ଦେଶି ବେଶି ରକ୍ର ସଫା ଢୋଇ ଦେଦହଯାକ ଶୀସ୍ତ ଶୀଘ୍ର 
ଗଖେଲଷାରେ; ଏଣୁ ତଡେହ ସୃସ୍ଥ ଉଦେ । ଅଭ୍ଯାସ କର ବ୍ଯାସ୍ଟାମ 
କଲେ ଙୁସ ଫୁସ୍‌ ର ଆୟ୍ୃଇନ ବଢ଼େ । ଏ ହେତ୍ସରୁ ଏକାଥରକେ 
ବେଗି ଅମ୍ମଜାନ ଅନେକ ମଇଳା ରକ୍ତକ୍ସ୍‌ ସଫା କରୀରେ । 


ବ୍ଯାୟ୍ାମଦ୍ରାଗ୍‌ ମାଂସଷ୍େେଶୀର ବେଶି ଗ୍ୃଳଜ ହୁଏ; 
ଚେଣୁ ତ୍ତାହା ୫ାଣ ଡ଼ୁଏ ଓ ଫଲରେ ଦେହର ବଳ ବଢ଼େ । 
ମାଂସଖ୍ଷେଶୀର୍‌ ବେଶି ଗ୍ଵଳଜା ହେଲେ ବେଣି ଖାଦ୍ଯ ଦରକାର 
ହୁଏ, ଖାଦ୍ଯ ଭଲ୍‌ରକମ ହଜମ ଡୁ ଏ, ଠିକ ସମସ୍ଟରେ ଭ୍ରେକ 
ଲାଗେ, ଝାଡ଼ା ସଫା ଦୁ ଏ ଓ ଭଲ ନଦ ହୁଏ । 

ଵ୍ୟାୟ୍ଟୀମଦ୍ଵୀଗ୍‌ ଚମିରେ ବେଶି ରକ୍ତ ଖେଳରେ, ଢେଣୁ 
ଅଧ୍ବକ ପର୍‌ହାଣରେ ଝାଳ ବଢେ । ଝାଳ ସଙ୍ଗେ ଦେହରୁ 
ଅଟଚନନେକ ମଇଳା ବାଢାରଯାଏ ଓ ଉନ ସଙ୍ଗେ ସଙ୍କେ ଲୋେମକୃଷ 
ସଫା ହୋଇଯାଏ; ଫଳରେ ଚର୍ମିଗ୍ରେଗ ଡୃଏ ନାଛୁ । 


ଚେଲ, ଘଅ, ଲଦ଼ୂଣୀ ଆଦ୍ଦ ସ୍ଵେଢସାରଜାଙ୍ରୟ୍ଠ ଓ ଘ୍ବର, 
ରୁଝି ଆନ୍ଦ ଶ୍ବେଇସୀର୍‌ଜାଗ୍ରପ୍ତ ଖାଦ୍ଯ ବଳରେ ଆମେ ଜାଜାନ୍ 
ପରଖ୍ରମ କରପାରୁ । ଘଯେଚ୍ତ ବେଶି ଗରଣ୍ଡମ କରିବାକୁ ଷଡ଼ବ; 
ଚର୍ତରେ ବେଉି ଏନ୍ତ ଜାଙ୍ରସ୍କ୍‌ ଖାଦ୍ୟ ଖଙ୍କ ହେବ । ପଶଣ୍ରମ ନ କଲେ 
ଏଦ଼ା ଦେହରେ ବଦ୍ଧଦୋଇ କମା ଦୋଇଯାଏ । ସୁସ୍ଥ ଲୋକମାନେ 
ସେ ମୋ୫ା ହୋଇ ଉଡ଼ନ୍ତ ଏବଂ ସେମାନଙ୍କର ଵଦ୍ଧ କାହାର 
ପରେ, ଏହାର କାରଣ କେବଳ ପରଷ୍ତମର୍‌ ଅଭ୍ତକ । ମଜ୍ଲଗ୍ଯ 
ସେରେ ମୋ ଓ ବଦ୍ଧଆ ଦୁ ଏ, କାହାର ଆଳ ସ୍ୟ ଚେବତ୍ତ ବଢେ 
ଏବଂ ବଡ଼ଦ୍ଦନେ ବଡ଼ୁମୂନ୍ଦ ର୍‌ ‹ ଅଜେକ ସ୍ତକାର ଅସାଧା ରେଗ 
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ଶାଗ୍୍‌ରିକ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ବଧାଜ ଦ୍‌ ୩୫ ` 


କାଦ଼ାରେ । ନବ ମିତ ବ୍ଯାୟ୍ବାମରେ ଦଦ୍ଧ ବସେ ନାନ୍ତ, ଲୋକ 
ଚବଶି ମୋ୫ ଡୁ ଏ ଜାଛ , ଭାହାର୍‌ ଦେହ ସୁସ୍ଥ ରହେ ଏବ୍କ 
ସୁର © ସୁଭୂଳ ନ୍ଧଶେ। 


ସେଉିମ୍ଭାନଙ୍କ ଦେହର ଗଠନରେ କୋଣସି ସ୍ତକାର ରୋଷ 
ଅଛି, ସେମାନେ ଉ୍‌ଷୟୁକ୍ତ ବ୍ଯାସ୍ବୀମୟ କରେ ଚାହା ଦୂର 
ହୋଇସିବା ଅସମ୍ଭବ ଭ୍କୁଚେ । 


ବିଭିନ୍ନ ସ୍ରକାର ଵ୍ୟାସ୍ଟାମ କଥା: ଅନେକ ରକମର 
ବ୍ୟାପ୍ଟାମ ଅନ୍ତୁ । କଲର ସର୍ଵ, ଜମ୍‌ନା୍ଷ କଟ ଦୋୌଡ଼ଧାଡ, 
ଖେଳାଖେଳଲ ରଲାଦୁଲ ଉଚମ୍ଭଲ ଏକସରୁସାଇଜ୍‌, ଗଦା 
ଦଧଲ୍ଲଇବା, ଡ୍‌ ଡ୍‌ ବାଗୁଡ଼, ଗୁଛୁଚାଣ୍‌, ଲ୍ରକାଳ ଆଦ୍ଦ ଖେଳ 
ସଭ୍ୁରେ କଯାୟ୍ଟାମ୍ଭ ଦୂ । ଦେଶୀ ଖେଳରେ କ୍ତ ଖର୍ଚ୍ଚ ନାନି; 
ଅଥଚ ବ୍ଯାୟ୍ଲାମର ଉ୍‌କାର ଏବଂ ଖେଳର ଆଜନ୍ଦ ସକୁ 
ରହଅନୁ । ଫୃଃବଲ, ବ୍ଯାଝ୍ବଲ, ନିସ୍‌, ହକ, ବ୍ଯାଡ଼ମିଣ୍ଟନ୍‌ 
ଥାନ୍ଦ ଜାନଜାସ୍ତକାର ଛଲାଙଝ୍ରୀ ଖଖଳ ମଧ ସ୍ଵାଯ୍ଥୟସ୍ତବ । ଖେଳରେ 
ହାର ଜଣ ଥବାରୁ ଖେଲବାକୁ ମନ ଲାଗେ ଏବଂ ଆଜନ୍ ମିଳେ; 
ଅଥର ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ବ୍ଯାୟ୍ବାମ ହ୍ରୋଇଥାଏ । ସତ୍ତର୍କଭା, 
ଗତ୍ତୟସ୍ତମ୍ତ୍ରମନ୍ତଭା , କି ସରା ଏବଂ ଏ କରାଗ୍ରଭା ଆଦ୍ଦ ଅଚନେକ୍ଗୁଡ଼ଏ 
ସଦ୍ଗୁଣ ମଧ୍ଯ ଖେଳ ସଗ ସଙ୍ଗେ ଅଭ୍ୟାସରେ ଅଡ଼ସାଏ । 


ଷହଁ ରଵା, ଘୋଡ଼ା ଚଢ଼ିଦା, ସାଇକେଲ ଚଢ଼ିବା ଆନଦ୍ଧ 
ମଧ୍ଯ ଗୋହିଏ ଗୋହିଏ ଘକାର ବ୍ଯାୟ୍ତାମ୍ଭ । ଅନ୍ଯ କୌଣସି 
କାର୍‌ ବ୍ଯାୟ୍ବାମମ ନଜ କରତ ଯଦ୍ଦ ସ୍ତଭନ୍ଦନ ବଡ଼ଗ୍ରେରରୁ ତନ୍ନ ଗର 
ମାଇଲ ଖୁବ୍‌ ଜୋରଗର ଭୁଲ୍ମପାଏକ ଢେବେ ଭଲ ବ୍ଯାୟ୍ଟାମ 
ଡ଼ଏ। 
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ଛୁ ୩୭ ପ୍ରବେିକା ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ବଞ୍ଜାନ 


କେତେବେଳେ ବ୍ୟାସ୍ଟାମ କର୍‌କ: ¬ ସକାଳ ଏବଂ 
ସନ୍ଧ୍ଯା ବ୍ୟାୟାମ ପଷରେ୍‌ ଭଲ ସମୃ । ଦୁଇ ଠିଳ ଯନ୍ଧ କ୍ୟାୟ୍ଲାମ 
କର୍‌ତ୍ମାୟ, ଭାହାଢେଲେ କଥା ଜାନି । ବଡ଼ସ୍ରେରରୁ ଉଠି 
ଝାଡ଼ାଝଅ୫ ଫେରସାର ଦାନ୍ତରନ୍ଧ ସଗ ଠିକ୍‌ ସୂଚର୍ସୟାଦୟୁ ଷର 
ବ୍ୟାୟ୍ାମଭ ଅଭ୍ଯାସ କଲେ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଝଖ୍ବ୍‌ ଭଲ ରହେ, ଦିନସୀକ 
କାମ କରିଵାକ୍ୁ ଫୁଚ୍ମି ଆସେ ® ଅଳସ କୋଧଡ଼ଏ ନାନୀ । 


ଖୋଲ୍ଲ୍‌ କାଗାରେ୍‌ କ୍ୟାସ୍ଟାମ କର୍‌କାର ଉପକାରିଭା: 
ଖୋଲ ଜାଗାରେ୍‌ ବ୍ଯାୟୁା୍ମ କର୍‌ବା ଡ୍‌ରତ୍ତ । ସେର୍ରେ ଖୋଲା 
ସ୍ଥାନ ହେ ବ, ବତ୍ତଚେ ପରସ୍ପର ସକ୍ରନ ମିଲବ, ତେଣୁ ରଚେରେ 
ଅଧ୍ଵକ ଅମ୍ମଜାଜ ବେହ ଭିତ୍ତରକୁୁ ପାଇସଥାରବ୍ ଓ ଅଳରେ 
କେଖି ରକ୍ର ଅର୍‌ଷ୍କାର୍‌ ହୋଇପାରବ । 


ସ୍ଟୀଲୋଲେକ, ବୃଦ୍ଧ ଏଙ୍କ ଦୁର୍ବଲ ଚଲ୍ବକମ୍ମାନୟ୍ଖ ଗାଇଁ 
ବ୍ୟାସ୍ଟାମ-ଆମଦେଶରେ ସ୍ଵୀଲୋକମାଜେ ସରଧନ୍ଦାରର ଲାଗି 
ଅଙ୍କଗଳ ନାର କେଭେକ ସୁବଧା ଗ୍ଥାନ୍ତ ! ବାଳିକାମାନଙ୍କ ପାଇଁ 
ପୁର, ଲୁଚକାଲ ଆନ୍ଦ ସେଜ୍‌ ସଦଭୁ ଖେଳ ଅରୁ, ରଛିରେ 
ସେମାନଙ୍କର ଭଲ ରକମ ଅଙ୍ଗଗ୍ଵଲନା ଦୁଏ । କଦଡ଼ଲୋକମାନଙ୍କ 
ରର ଅରଦାଜସୀନ ବୋହଦଝିଅମାନେ ସରଧନା କରି .କରନ୍ଧି 
ନାଛୁ । ସେମାନଙ୍କର ମଧ ଆଉ୍‌ କିଛି କ୍ଯା୍ବାମମ ଅଭ୍ଯାସ ନ ଥାଏ । 
ଏହା ବଡ଼ ଅନ୍ତଗ୍ତ୍କ୍ତର୍‌ କଥା । ଏହା ଫଳରେ ସେମାନେ ନାନା 
ପକାର କଷ୍ଟ 'ାନ୍ତ । ଏ ସରୁ ଖଗ୍ନଷ କଥା ସେରେ ଶୀଘ୍ର ତେଶନୁ 
ଦୁତ୍ତ୍ ଦୁ, ତେରେ ମଙ୍ଗଳ । 


ଦୁଡ଼ାମ୍ମାଜଙ୍କ ପକ୍ଷରେ ଚଲାକ୍କୁଲ୍‌ ଦ୍ରାଗ ଅଙ୍ଗଗ୍ଵଲନା କରବା 
ଖୁବ୍‌ ଭଲ । 
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ଶୀଗ୍ଵରକ ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟ ବଧୀାଜ ୧୩୭୬ 


ଚେଗୀ ଏଙଂ ଦୁଝବଂଳ ଲୋକମାନଙ୍କ ଗକ୍ଷରେ ରଲ୍ମଦଭୁଲ୍ଲା ଆଦ୍ଦ 
ସହଜ 'ବ୍ୟାୟ୍ଠାମ ଦ୍ରାଗ୍ଵ ନଜ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟର ଉନ୍ତ୍ରତ କର ଗରେ ଧୀଲେ 
ଧୀରେ ବ୍ଯାୟ୍ବାର ମାନତା କଡ଼ାଇବାୀ ଡ୍‌ରଭ୍ତ । 


ବ୍ୟାୟାମ ବିଷସ୍କରେ କେଭୋଝି ସାଧାରଣ 
ନିସ୍ପମ:¬ ଅଭରକ୍ତ ବ୍ୟାୟାମ ଦେହ ସ୍ତ ଷ୍ତକର | ପିଲାମାଜେ 
ଖେଳରେ ମାନତ ଅଜେକ ସମ୍ଭୟୃରରେ ଅଵ୍ତରକ୍ତ କ୍ଯାୟ୍ଟା୍ମ କରଥାନ୍ତ 
ରେଣୁ ସେମ୍ଭାଜଙ୍କର ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟଦାନ୍ତ ସଝିଥାଏ । ପ୍ରଭ୍ଦଳ ନୟୃମିଭ 
ସମ୍ଭୟ୍ବରେ ନମ୍ ମିଭ ସମୟ ପାଇଁ ବ୍ଯାୟ୍ତାମ କରବ । 


ଵ୍ୟାୟ୍ବାମ ଚଲେ ଚେହକୁ କଷ ହେଉଥ୍ରବା ଜାମା ପିନ୍ଧଦ 
ନାହ୍ବି କମ୍ବା ଖୋଲ୍ଭ ଚେହ୍ରରେ ବ୍ଯାୟ୍ବାମ କରବ ଜାନ୍ବି । ଡଲ୍ଭ 
ଜାତା ବ୍ଯବହ୍ରାର୍‌ କର୍‌ବ । ବ୍ୟାୟାମ ଷରରର୍‌ ସ୍କ ସଚଙ୍କ ଜାତା 
ନ ଖୋଲ ରେହରୁ ଝାଳ ମର୍‌ଗରଲ ଜାତା ଖୋଲବ । ବ୍ଯାୟ୍ଟାମ 
ସ୍ତମ୍ଭରେ ହସାହସି କରବ ଜାନି । ବ୍ଯାୟ୍ବାମମ ସରେ ସଙ୍ଗେ 
ସଙ୍ଗେ ଷାଣି ମିଲକ ନାନ୍ତ୍ର କମ୍ବା ଖାଇବ ଜାହିଁ । ଝିକଏ ଛଣ୍ରାମ 
ନେଇ ଗରେ୍‌ ସାହା କରଗାର୍‌ । 


ଛଣ୍ରାସ 


ବଶ୍ରାମର ଉୂପକାର୍‌ଢା:¬¬ ଦେଡ଼ ଭଲ ରଙତିବାକୁ 
କ୍ଯାୟ୍ପୀମ ସେର ଲୋଡ଼ା, ବଷା ମଧ ସେନ୍ଦ୍ରର ଦରକାର । 
ତପୁ ବଣ୍ରାମ ଅଭ୍ତବରେ ଦେହ ଏକାଚୈଳକେ ନ୍ତ 
ହୋ ଇଯା ଏ । ଆମ ଦେହ ରକ୍ତ, ମାଂସ, ହାଡ଼, ରବି, କମି ଆଦଦ 
ଜାଜାସ୍ତକାର୍‌ ତନ୍ତୁ (70) ରରେ ଗଢ଼ା । ଆଡ୍‌ ଘ୍ରତ୍ର୍େକ ଚ୍ତନ୍ତୁ 
ଖୁକ୍ର ଗ୍ର ଗ୍ର ଗ୍ବଗଝର୍‌ ବଭଉକ୍ତ । ଏନ୍ସ ଗ୍ର ଗ୍ରେଃ ଭ୍ତଗକୁ 
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ବ୍୩୮ ଗ୍ରବେଣିକା ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ବଞ୍ଜାନ 


କୋଷ କଦନ୍ତ୍ର । ସ୍ତଚତ୍ୋକ କୋଷ ରକ୍ତରୁ ଖାଦ୍ୟ ଆଏ ।! ଅରଖ୍ରମ 
କମ୍ବା ବ୍ଯାୟ୍ତାମ ଦ୍ରାଗ୍ଵ ମାଂସପେଶୀ ସବ୍ଧ ଗଲତ ଦୃଅନ୍ତଃ ରେଣୁ 
ସେମାନଙ୍କର ସଡକ କୋଷ ଷଷମୃପ୍ରାସ୍ତ ହୁଏ ଏବଂ ତାହା 
ଭ୍ତଭରେ ମଇ ଲା କମେ । ଏନ୍ସ କୋଷ ସର୍ୁରର ଖାଦ୍ଯର ଅଭ୍ତବ 
ଅଡ଼ଲେ, କ୍ଷପୁର ମାନା ବଲ ପଡ଼ିଲେ କମ୍କା ମଇଳା ଝିଲଏ ବେଶି 
ହୋଇଗଲେ ଦେହ କ୍ଵାନ୍ଧ ଚଡ଼ୋଇସାଏ । ବଞ୍ରାମ ଜେବାଗବେଲେ 
ମାଂସଗ୍ଷେଶୀର୍‌ ବେଶି ଗ୍ୃଳନା ଦୂ ଏ ଜାନ୍ଧୁ ଏବଂ ସେନ୍ଦ ସମୟଗର 
ଦେହ ଭ୍୍‌ତ୍ତରୁ ମଇଳା ବାହାର୍‌ ମିବାରୁ କ୍ଲାନ୍ତ ଦୂର ଦୁଏ। 
ଚେହର୍‌ ସାହା କ୍ଷତ ହୋଇଥାଏ, ତାହାର ମଧ୍ଯ ସେବେ 
ମରଣ ଡୂୁଏ ଏବ କ୍ତ ଖାଦ୍ଯ ପୁଣି ଭ୍ଦ୍ଦଷ୍ଯର ଭାଇଁ ସଞ୍ଚରତ 
ହୋଇଯାଏ । ଭାହାର୍‌ ଫଳରେ ବଖ୍ରାମ ଇରେ କାର୍ଯ୍ଯ କରକାକୁ 
ନୁଆ ବଳ ଓ ଜୁଆ ଉ୍‌ସ୍ରାହ ଆସେ । ମସ୍ତ ସ୍ତର ଗ୍ଵଲଜା ବଞ୍ରାମ 
ବେଳେ ବହ ରନ୍ରଥବାର୍ୁ ବଖାମ ଗରେ ମଜ ସଭେଜ 
ହୋଇଉଠେ । 


ବଶ୍ରାଜ କେତେ ପ୍ରକାର: ବଷ୍ରାମ ଦୁଇ ସରକାର; 
ସଥା; ¬ ଆଂଶିକ ଓ ଚୁ ବଷ୍ରାମ । 


ଆଖିଂକ ରଶ୍ରାମ— କୌଣସି କାର୍ଯ କରୁ କନ୍ଧ ଅନ୍ନ 
ସମ୍ମସ୍ତ ଛାଇଁ ଅବସର ନେବା, ଗୋ ଏ କାମରେ ରା ଲ୍ଗଡଲ 
ଅଉ୍‌ ଗୋଷାଏ କାମ କରବା, ମନ ବଦଳାଇବାକୁ ଅମୋଦ 
ମୋଦ୍ରେ ସୋଗଦେକା ଆନ୍ଦ୍ର ଆଂଶିକ ଛଣ୍ରାମ । 


ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟରକ୍ଷା ଗାଇଁ ସମ୍ମୟ୍ଡେ ସମ୍ଟେ ଏଛଛର ଆଂଣିକ 
ଛଷ୍ରା ନଚ୍ତାନ୍ତ ଦରକାର । ଏହା ଦ୍ରାର୍୍‌ ମନ ଅରବର୍ରିଭ ଡ଼ୁଏ 
ଏବଂ କାର୍ଯ କରବାକୁ ଉ୍‌ସାହ ଆସେ । 
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ଶାର୍ବରକ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଛଧାନ ୧୩୯ 


ପ୍ରି .ବଶ୍ରାମାକଦ୍ରାକୁ ଷ୍ଣ ବଣ୍ାମ କୁଦ୍ାାଏ । 
ସ୍ପା୍ଥ୍ୟରକ୍ଷା ଗାଇଁ ଏହା ଳଚାନ୍ତ ଦରକାର । ନଦରେ ଶୋଇ 
ଅଡ଼ଲେ ଦେହ ଓ ମନ ଡ୍‌ଭସ୍୍‌ ପୂରା ବଷ୍ରାମ ଗାଆନ୍ତୟ ରେଣୁ 
ସେ ସମୟରେ ଦେହର କ୍ଷ୍୍ତ ରଣ ଦୂ ଏ, ମଇଳାଇକ ବାହାର 
ଯାଏ ଏବଂ ଭନବ୍ଧଷ୍ଯର ପାଇଁ ଖାଦ୍ଯ କମା ଦ୍ୋଇଯାଏ । ଏହାଛଡ଼ା 
ମଧା ଶୋଇବା ଚବବେଳଲେ ରେହର ସାହା ବଢ଼ିବାର କଥା, ଚାହା 
ଡଦୋଇଥାଏ । ଜ ଶୋଇଲେ ଦେହ ଏକାବେଳକେ ଖସ୍ଵ 
ହୋଇସାଏ । ଗ୍ରଥମେ ବେହ ଦୁସଂଳ ହୋଇଯାଏ, ଡକମ ଶକ୍ତ 
କମିଯାଏ, ଅଜୀ ଓ ଅଗ୍ଟ ମାନ୍ଯ ଗ୍ଵେଗ ଦୁଏ ଏବଂ ଏନ୍ ଗ୍ଵେଗ 
ସାର୍ଵ ଜୀଵନ କଣ୍ମ ଦ୍ଦ ଏ । ଅନଭ୍ରା ଦୋଷରୁ ଅଚଜେକ ସ୍ତକାର ବଡ଼ 
ବଡ଼ ଶିର୍‌ଗ୍ବେଗ ମଧ୍ଯ ଜାଉ ଡ଼ୁଏ । 

ଗ୍ଵକ୍ତ ଶୋଇବାର ଉ୍‌ଷୟୁକ୍ତ ସମୟ । ଦ୍ର ଜବେଚଳେ ଶୋଇବା 
ଉତର ଜୁଢେ । ସେଙ୍ଵିମାଜେ ନରାନ୍ତ କ୍ରାନ୍ତ ହୋଇ ଅଡଥକେ 
ହସେତ୍ମାଜେ, ରୋଗୀ, ପିଲା, ରୁଭା ଏବଂ ଗ୍ଵନ୍ତ ଅନ୍ଦ୍ଧ ଢ଼ୋଇଥୁବା 
ରଲ୍ମଚକ ଦ୍ଦଲଜବବେଲଳେ ଶୋଇ ଷାରନ୍ତ । ସୃସ୍ଥ ଦେହରେ 
ଦଜକେଲେ ଶୋଇଲେ ଆଳସ୍ଯ ଦର଼େ ଏବଂ ଦେହରେ ବବ୍ଧ ବସି 
ତେହକୁ ମାନ୍ଦା କରନ୍ଦଏ । ସକାଳେ କମ୍ଭା ସନ୍ଧ୍ଯାବଦେଳେ ଶୋଇବା 
ଏକାବେଳକେ ଅଜ୍ବୁରର୍ତ । ଏହା ସ୍କାଘ୍ଥ୍ଯ ପକ୍ଷରେ ଅନ୍ପଷ୍କର । 

ମନ୍ଲଷ୍ଯ କାନ୍ଧ ହୋଇଗଲେ ନଦ ଆଟଥ ଆଗତ ଆସେ । 
ଚବଶି ଗ୍ଵତ୍ତ ନର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ଗଢ଼ିବା କମ୍ଭା ଅଲ୍ପ ଶୋଇ ସୁଣି, ଷାହାନ୍ତାରୁ 
ଡ୍‌ଠି ଗଡ଼ବା ଭଲ ସ୍ଲୁଚହ୍ୀ । ପିଲ୍ମଦଳଜେ ଦେହ ବଢ଼ିବାର କଥା, 
ଚେଣ୍ୁ ବଷ୍ରାମରେ ବାଧା ଚେବା ଭ୍ରଟ୍‌ ଖର । ଛଖ୍ରାମରେ ବାଧା 
ଅଡଗଲେ ସେଉ୍‌ କ୍ଷତ ଦୁ ଏ, ଭାହା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ କଣା ଜ 
ଖଡ଼ପାରେ; କନ୍ଧ ବଡ଼ ବଟନ ଏହାର ମନ୍ଦଫଲରୁ ନସ୍ତାର୍‌ ନାନଛ୍ର । 
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୧୪୧ ପ୍ରବେଶିକା ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ବ୍କାନ 


ଏହ୍ରା ବୋଲ ସେ ବେଶିଗୁଡ଼ାଏ ଶୋଇବା ଡ୍‌ରଚ, ଭାହା ମଧ୍ଯ 
ଉ୍ୁହେଁ । ସକ୍ତୁ କଥାରେ ମାନା ଅଛୁ । ମାନାରୁ କମିବା ଚସଗର 
ଅନ୍ଣ୍ଟ୍ୁକର, ମାନାରୁ ବଳ ଡ଼କା ମଧ୍ଯ ସେନସର । 

ନଦାର ପର୍‌ ମାଣ: —ବସୃସ, ବଯ ବସାୟ୍ତ ଏବଂ ଅଭ୍ଯାସ 
ଉ୍‌ଷରେ ନଦ୍ଦାର ରମ୍ଭା ନର୍ଭର୍‌ କରେ । 


ବୟ୍ଟସ ଅନ୍ତୁସାରେ୍‌ ଳେରେ ସଣ୍ଟା ଶୋଇବା ଦର୍‌କାର, 
ଚାହାର ଗୋଝହିଏ ଢଭାଲକା ନମ୍ମରେ ଛି ଆଗଲା । 


କୋଡ଼ପିଲା ଦ୍‌୭ ସାଣ୍ଟା 
9 କର୍ଶର୍‌ ଶିଶୁ ଝା ୧୪ 5 
୪ „$ ଶିଶୁ oo ୧୨ 
୭୬ ,›› ବଵାଳଲଳକ୍ ps ବ୍ଦ 29 
୯ ›› ୬9 7 ବ୍‌ ୬” 
୧୨-୧୪ ,, : ଶି ଏା୧୧ ,,› 
୧୪-୨୬୩ ,, ଯୁକକ ଏ 29 
୨୪-୫୧ ,, ମନୁଷ୍ଯ ଖା ୭୬୮ ,› 


ରୁଭ଼ାତ୍ମାନଙ୍କ ପାଇଁ ଶିଶୁମାନଙ୍କ ଷର ବେଶି ବ୍ରଷ୍ରାମ 
ଦ ରକାର । ରୁଢ଼ାତମାଚନ ୧୬ । ୧୪ ଘଣ୍ଟା ନଦଗର୍‌ ନ ଶୋଇ 
ଷାରନ୍ତ; କରନ୍ତୁ ସେମ୍ମାଜଙ୍କ ପାଇଁ ଅଗଜକ ସମୟ କେବଳ ରିରୁ 
ହୋଇ ଶୋଇ ରନ୍ଧ୍ରବା ଦରକାର ! ଦୁଭ଼ାଦ୍ଳେ ଦେହର ବଳ 
କମିବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ହୃଦ୍‌ ଯନ୍ତ୍ରର କଳ ମଧ୍ଯ କମିଯାଏ ରେଣୁ 
ଗ୍ବରଆଡ଼କ୍ସୁ ରକ୍ତ ପିଦାରେ ବାଧାଇଡ଼େ । ଶୋଇ ରନ୍ଧଲେ 
ତୃଦ୍‌ ଯନ୍ତ୍ରକୁ ବେଶି କାମ କରିବାକୁ ଗଡ଼େ ନାରଦ; କାରଣ ଠିଆ 
ହେଲେ କମ୍ବା ବସିଲେ ଉ୍‌ରକ୍କ ରକ୍ର ଠେଲବ୍ରାକୁ ଗଡ଼େ; କିନ୍ତୁ 
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ଶାଗ୍‌ର୍‌କ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ବଧାନ ୧୪୧ 


ଶୋଇ ରନ୍ଥଲେ ଚାହା ଦୂଏ ଜାନ । ଦୁଝ୍ବଳ କମ୍ଭା ଗ୍ରେଗୀତ୍ଥାଜେ 
ଅଗେକ୍ଷାକ୍ସର ବେଗି ସମ୍ପ ଶୋଇବା ଉ୍‌ରଭ । ସେଉ୍‌ମ୍ଭାଚନେ 
ଅଧଵକ ମାନସିକ ଗରଷ୍ରମ କରନ୍ତ, ସେମ୍ଭାନେ କାୟ୍ତିକ ଷତ୍ତୁ୍ରମ 
କରୁଥକା ଲୋକମାନଙ୍କ ଅଷେକ୍ଷା ବେଗି ଶୋଇବା ଉ୍‌ରତ୍ତ ଏବଂ 
ସେଉ୍ଵମାଚନ ସେଚ ଅରଖ୍ରମ କରନ୍ତ, ସେମାନଙ୍କ ସାଇଁ ଚେରେ 
ଅଧୁବକ ନଦ୍ବା ଦରକାର । 

ନ୍ଧଛ ଣା: ବାଳକମାନଙ୍କ ପାଇଁ ନଦ୍ରାତ୍ତ କୋମଳ ଛନ୍ପଣା 
ଭଲ ଜୁଚି । ଭିଲ୍ଲ କୋର ଖଃ› ଦଉଡ଼ରୁଣା ଖିଆ କମଚା ତ୍ରିଙ୍‌ 
ତାର୍‌ ଖ୫ ଉ୍‌ଷରେ ଶୋଇବା କ୍ଷତ୍ତକର୍‌ | ଏଛ୍ମସକ୍ୁୁ ଖ୫ର ମଝି 
ଜମି ସାଉଥ ବାରୁ ବାଳକମାନଙ୍କ କଅଁଳ ଦାଡ଼ ବଙ୍କା ଓ 'ନର୍ଜୋର 
ହୋଇସାଏ ! ଅଃ ଖଃ ସବୁଠାରୁ ଭଲ । ଖଞ ଉପରେ 
ପରଷ୍ଟାର୍‌ ଶେସ ଏଙଝଂ ଗ୍ଵଦର ବ୍ଯବହାର କରଦବ । ପ୍ର୍୍ତନ୍ଦନ 
ଛଛଣା ଖର୍ଵରେ ଦେଉଥକ ଏବଂ ଟିକିଏ ମଇଳା ହୋଇଗଲେ 
ଧୋବାଘରେ ପକାଇ ବେକ । ରଳ୍ଛଣା ଖଗ୍ରେ ଚଦେଲେ ରନ୍ଧ ର୍ର 
ଗଳ୍ପ ଗ୍ଵଲ୍‌ସାଏ ଏବଂ ିଡ୍ରଶ ଓ ଗ୍ରେଗସ୍ରୀଜାଣୁ ଥୁଲେ ସେମ୍ଭାନେ 
ମରଯାନ୍ତ୍ର । ଅପରସ୍ର ବନ୍ରଣା ବ୍ଯବହାର କରେ ଭଲ ନଦ ଦ୍ୁଏ 
ଜାଛ ଏଙ୍ଗ ନାନାସ୍ତକାର କର୍ମଚଗୁଵଗ ଦୁଏ । 

ଭୁଇଁରେ ଶୋଇଲେ ମାଝିର ଥଣ୍ଡା ବାହାର ରେହ୍ରେ ଲଗି 
ଜାଜାନ୍ଦ୍ର ଗେଗ ହୋଇଥାଏ । ମାଝି ଉତ୍ତର ଅନେକ ପ୍ତକାର୍‌ ବାଷ୍ପ 
କାହ୍ରାରେ । ଭଳେ ଶୋଇଲେ ଏନ୍ସ ବାଷ୍ପ ଦେହରେ ଲଗି କମ୍ଭା 
ପ୍ରଶ୍ଵାସ ଵାଟଃ ଫୁସ୍‌ଫୃସ୍‌କୁ ଯାଇ ଜାଜାସ୍ତକାର୍‌ ଅଘେଗ କନ୍ଧାଇ 
ପାରେ । ଏହାଛଡ଼ା ମଧ୍ଯ ଭଇଳେ ଶୋଇଲେ ସୀଷତ ଛଗ୍ର ଆଦ୍ଧଙ୍କର୍‌ 
ଭୟ ଅଛୁ । ଏ ଦେତ୍ଜୁଗ୍ର ଖ୫ କମ୍ବା ଖ୫ ଅଘଭ୍ତ୍ବବଦରେ ମାଝି 3 
ରଜ ପାର ଡ୍୍‌ପରେ ଶୋଇବା ଭଲ । 
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eu ସ୍ରବେଶିକା ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ବଞ୍ଜାନ 


ଶୋଇବା ଘର୍‌ ସେରେ କମ୍‌ କିନ୍ତ ରନ୍ଧବ, ଭେର୍ରେ 
ଭଲ୍‌ । କାରଣ ଘରେ ସେରେ ବେଟି କନ୍ଷ ରନ୍ଦ୍ରଦ, .ଚେଭେରେ 
କମ୍‌ ଅବଜନ ଧର୍‌କ ଓି ଜନ୍ବଷପନତ୍ତ ସନ୍ଧରେ ମଶା ଆଦ୍ଦ ର୍‌ନ୍ଧ 
ଷାରବେ । 

ସଣାର୍‌ର୍‌ ଉ୍୍‌ପକାର୍ଭା:¬ ମଶା କାମୂୁଡ଼ଲେ ଏକେ ଭ 
ନତତ୍ତ ଦୂଏ ଜାରି; ଭହିର୍‌ ସୁଣି ଗାଲଜ୍ଵର ଓ କାଉତକ୍ର ଡ଼ୁଏ । 
ମଶାର କ୍ଯଦହାର କଲେ ମଶା କାମ୍ବୁଡ଼ ଗାରନ୍ତ ନାହିଁ; ରେଣୁ 
ଏ ସନ୍ଗ୍‌ ଗ୍ରେଗଦାଉ୍‌ର୍ର ରକ୍ଷାମିଳେ । ଏହାଛଡ଼ା ସାଷ, ବ୍ର 
ଆନ୍ଦ ଗ୍ଵଳର୍ୁ ଖସିଲେ ମଧ୍ଯ ମଶାର ଥୁଲେ ଚା ଡ୍‌ଷରେ ରନ୍ଧରସାଇ 
ଷାରନ୍ଜ । 

ଗୋଇ ବା ଆଗରୁ ଗୋଡ଼ ହାତ 6 ମୁହଁ ଧୋଇ ବଶାଇକ । 
ଥାଝିରର୍‌ ସ୍ଥାନ, ଗୁଆ ଆଦ୍ଦ ସାଳ ଶୋଇକ ନାନି ! 


ପ୍ରଭଦଦନ ଜୟୁମିତ୍ତ ସମ୍ଭପ୍ଵରେ ଶୋଇବ ଏଟ୍ଂ ନସୃମିଭତ 
ସମ୍ଭସ୍ୃରେ୍‌ ଉ୍‌ଠିକ । 


ପର୍‌ଭ୍ଛଦର୍‌ ଘ୍ରସ୍ଟୋକ ନୀ ଭା ¬ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟର୍ଷା ଆାଇଁ 
ଦେନ୍ଗକ ଉ୍‌ର୍‌ଷର୍‌ ସମ୍ଭଚ୍ତା ରକ୍ଷାକର ବା ଏକାନ୍ତ ଦରକାର୍‌ । ଦେହ 
ଭ୍ଚତର ଉନ୍‌ କମ ବେଶି ହେବା ବାହାରର କଳବାୟ୍ଡ୍‌ ଉ୍‌ଥରେ 
ଅନେକ ନର୍ଭର କରେ । ଭନ୍ଲ ଉତନ୍ଲ ର୍ଵତୁରେ ଭ ଜଳବାୟ୍ୃର 
ପର୍‌ କଣ୍ଚିନ ସଝିଥାଏ; ଭା ଛଡ଼ା ପ୍ରତେକ ଦ୍ଦନ କି ସକାଳେ, କ 
ସନ୍ଧ୍ଯା କେଳେ, କି ଦ୍ଦ ଅହରେ ଜଳବାୟ୍ୂର୍‌ ମଧ୍ଯ ୍ର୍‌ବଣ୍ଢିନ 
“ଘେ । ଜଳବାଦ୍ଧୁର୍‌ ଷର୍‌ବଣ୍ଚିନ ବେଳେ ଦେହ ଭତ୍ତର୍‌ ଉତ୍ତୁ 
ଠିକ ସମ୍ମାନ ରନ୍ଧ୍ରଷାରେ ନାର । ଏଢେତ୍କର୍ୁ ବୈନ୍ରକ 
ଉ୍‌ଝ୍‌ଷର୍‌ ସମଚ୍ତା ର୍କ୍ଷାକର୍‌ଦା ପାଇଁ ଅର୍ବକ୍ରଦ ଦର୍‌କାର୍‌ । 


Digitized by srujanika@gmail.com 


ଶାଝ୍ଵରକ ସ୍କାସ୍ଥ୍ୟ ଛ ଧାନ ୪୩ 


ଅଦନରର୍‌ ଧବଳ ମଳ ଓ ଜାନାସ୍ତକାର ଗ୍ରେଗସଂକାଣୁ 
ସଙସଂଦା ଭ୍ତର୍ସୁଥାନ୍ତ । ଏମାନ ଦେହରେ ଲାଗି ନାଜାନ୍ଦଧଧ ଚ୍ଵେଗ 
ଜାଇ କରନ୍ତ୍ର । ଲଗୀ କ୍ଯବହାର କରେ ଏମ୍ଭାନଙ୍କ ଦାଢ୍‌ର୍ର 
ଅଚଜେକ ପରମାଣରର ରକ୍ଷାମିଗଳ । 

ଦେହରେ ଲୃଗା୫। ଥୁଲେ ଆକସି,କ ଥଣ୍ଡା ଲାଗିଜଥାରେ୍‌ 
ଜାନଛ୍ଦି ଏବଂ ଆଘାଭ୍ତ ପ୍ରତ୍ତଘାର୍ତରୁ ଚେହ ରକ୍ଷାସ୍ଥାଏ । 


ଏଦ୍ରାନ୍ଥଡ଼ା ଲଜ୍ଜା ନବାର୍‌ଣ ଓ ସୋୌନ୍ଦର୍ସଯ କଢ଼ାଇବା 
ଛମର୍ତେ ଲରାସଖ। ଦରକାର । 


ବଭିନ୍ନ ସ୍ରକାର ଲୁଗାର କାର୍ଯ୍ୟ ତୁଳା ଓ ଛଣ ଆଦ୍ର 
ସେଉ୍‌ ଲୃଗା ଆର ଦୁ ଏ ଭାକୁ ଥଣ୍ଡା ଲୃଗା କସ୍ରନ୍ତ୍ର । କୋଷା 
ଖୋଇ ସୃଚ୍ତାର୍ୁ ଗାଃ ଓ ମଠା ଆର୍‌ ଦୁଏ । ମେଣ୍ଟା ଏଙ୍କ 
ଅନ୍ଯାନ୍ଯ କେଚ୍ତେକ ଟୀବ କନ୍ଧଙ୍କ ଲଳେମରୁ ଗଶମୀ ଲୁଗା ଆର 
ଏ । ଷଶମୀ ଲ୍ଗାକୁ ଗରମ ଲୂଗା କହନ୍ତି । 


ଗରମ କମ୍ବା ଥଣ୍ଡା ଲୁଗା ସେ ଜେ ନେ ଗର୍‌ମ୍ଭ କମ୍ଭ 
ଥଣ୍ଡା ଏହା ଜ୍କଲୁଚଢେଃ କେରେକ କନ୍ଧଷର୍‌ ଭାଷ୍ତ ଅରଗ୍ଟଲନା ଶକ୍ତ 
ଗୁଦ୍‌ କେଗି । କେଚେକଙ୍କର କମ ଏବଂ ଆଜ୍ଚ୍‌ କେଚେକଙ୍କର 
ମୋଟ ଜାନି । ଖଣ୍ଡ କାଠର୍‌ ଗୋ୫।ଏ ମୁଣ୍ଡ ଜନୁଥ୍ୁଲେ ସୃଦ୍କା 
ଆର୍‌ ମୁଣ୍ଡକୁୀଭଳ ଥାଏ; କନ୍ଧ ଖଣ୍ଡେ ଲୁଡାର ଗୋଷାଏ ମୁଣ୍ଡ 
ଭଟଇଇବଲ ଆର୍‌ ମୁଣ୍ଡ ଭା୍ତଯାଏ । ଲୃଢ଼ା ଉ୍‌ର୍ଵ୍‌ ଞଓଅରର୍ଳକଃ 
କନ୍ତୁ କାଠ ଉ୍‌ଶ୍ବ୍ଗର୍ତଗ୍ଵଲକ ବସ୍ତୁ ଦ୍କଢେ । ଦ୍ରବ୍ଯ ଭେଦରେ 
ଉ୍ର୍‌ଷ ଘରରୃଳନା ଶକ୍ତର୍‌ ୍ାର୍‌ଭମ୍ୟ ସଂଂିଥାଏ | କ୍ୁଳା ଲୃଗାର୍‌ 
ଉତ୍ତ୍ଷ ଅର ଗ୍ୃଳଜା ଶକ୍ତ ଗଶମୀ ଲଗା ଅଗେକ୍ଷା ଅଧ୍ବକ । ସେଉ୍‌ 
ଲୁଗା ପିନ୍ଧଚଲ ବେ ହର୍‌ ଉ୍‌ଷ୍ଵ କାହାର୍‌ ସାଏ ଜାହିଁ, ଭାହାକୁ 
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୧୪୪ ସ୍ତବେଶିକା ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଲ୍ମନ 


ଆନମ୍ଭେମମାଟନ ଗରମ ଲୁଗା କହୁ । କାରଣ ଭାହାର ଦେହ ତ୍ର 
ଉ୍‌ର୍‌ତ ବାହାର ନ ଯିବାରୁ ଦେହ ଗରମ୍ଭ ରହେ | ଗଶନ୍ୀ ଲୃଗା 
ଏନୁ.ଣ୍ରଣୀସ୍ତ । ଯାହା ପିନ୍ଧଲେ ଦେହର ଜ୍୍‌ର୍ଵଷ କାହାର୍‌ ଯାଇ 
ଗାରେ, ରାହା ଥଣ୍ଡା ଲୁଗା । ଜଳା ଲୁଗା ଥଣ୍ଡା ଜାଝ୍ରସ୍ପ ଅଟ । 


ପଶର୍ଜୀ ଲୁଗା ଭଲରକମ ଝାଳ ଖଣିସାରେ । ଏହା 
ଭାତପରଗ୍ଳକ ଜ୍ୁଢେ ବୋଲ ଝାଳ ଶୁଖିଲ୍ମବେଳେ ଦେହରେ 
ଥଣ୍ତା ଲାଗେ ନାନ୍ମି । ଏ ହେଜ୍ୁର୍ତ କଳ ଶାଁଭ କ ଶର, ସଦ 
ସମୟରେ ଦେହକୁ ଛତ । 

ସୃତ୍ତା ଲୁଗା ଦେହରୁ ଭଲ କର ଝାଳ ୫ଣିଷାରେ ନାନି । 
ଖର୍ବନ୍ଦନେ ଏହା ଝାଳ ରେ ତନ୍ତ୍ରଯାଇ ଶୁଖଝିବାକ୍୍‌ ଆରମ୍ଭ କଲେ 
ଦେହରୁ ଉ୍‌ତ୍ଵ୍‌ କାହାର ଆସେ । ଏ ହେତୁରୁ ଅଣ୍ଡା ଲ୍‌ଗିକାର 
ଭସ ଥାଏ । 


ଜାଲବ୍ଧୁଣା ସୂତା ଜାମା କମ୍ଭା ଗଞ୍ଜ ଘନରୁଣା ଲୃଗା 
ଅଗେକ୍ଷା ଭଲ । ଏହୋ ଝାଲ ଖାଣିଷାରେ; ଅଥଚ ଜାଲରୁଣା 
ଯୋଗେ ବେଗି ଉ୍‌୍ଵଷ ପରଗ୍ଵଳକ ଜୁହେ । ଜାଲବ୍ୁୁଣା ଲୃଗାର୍‌ 
ରହ, ଭିଭରେ ପବନ ଥାଏ । ଅଦନର ଉତ୍ତଷରଗ୍ବଳନା 
ଶକ୍ତ ନାଛୁ , ଚେଣୁ ଜାଲି ଲୃଗାର୍‌ ଉ୍୍‌ତ୍ତଛରର୍ଳନା ଶକ୍ତ କରମ । 
ସେଵ୍‌ ଲୃଗାର ସୃଚ୍ତା ଡଲ୍ଲମ ହୋଇ ବଳା ହୋଇଥାଏ ଏବଂ ଲଗା 
ଖାପି ଦୁଣା ଜ୍ୁଚହ, ତାହା ଭଲ ଜାଲ ଲୃଗା। 

ପଶଞ୍ପୀ ଲୂଗାର୍‌ ଦାମ ବେଗି । ଏହା ଦ୍ଵାଗ୍‌ ଅନେକଙ୍କ 
ଦେହ କୁଣ୍ରାଇ ଡୁଏ ଏବଂ ଖର୍ାନ୍ଦଜେ ଏହା ବେଶି ଗର୍‌ 
ଜଣା୍ଷଡ଼େଃ ତଢେଣୁ ଏହା ବଦଳରେ ଜାଲ ଲୁଗା ବ୍ଯବହ୍ାର୍‌ 
କରାମିକା ଉଲ । 
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ଶାରଘ୍ରିକ ସ୍ମାସ୍ଥ୍ୟ ଛଧାଜ ଦ୍୪୫ 


ଜି ଲ୍ଲ ପୋଷାକର ଉପକାର୍ା-ଯେଉ୍‌ ଗୋଷାକ 
କରି ଡେତ୍ଉଥୁବି, ଭାହା ପିନ୍ଧବା ଉ୍ରଭ ଜ୍କୁଚହ । ଏକେ ଭ ଦେହ 
କୀ ହେଲ ଗର ଜଣାଗଡଡ଼େ, ଉନ୍ଦିରରେ ପୁଣି ଗିଗ୍ବ ଗ୍ରରିଗ୍ବ 
ଉଚରେ ଗବତ ଅଡ଼କାରୁ ରକ୍ର ଭଲ୍‌ କର ଖେଲ ରୁଲସାରେ 
ନାଛୁ । ଏସତ ଷ୍ଭୋଷାକ ପିନ୍ଧରଲ୍‌ ଛଃଶ୍ଟାସ ପ୍ତଣ୍ଡୀାସ ନେବାରେ 
<ଟଂ ଖାଦ୍ଯ ଡ଼ଜମ ହେବାରେ ବାଧା ଗତଡ଼ ! 


ଚାପି, ପଗଡ଼ମୂଣ୍ଡବର ସଦାବେଳେ ବାପି, ଅଗଡ଼ 
ରନ୍ଗଲେ ସ୍ତଣ୍ରର୍ତ ଝାଲ ବାଦ୍ରାର ମୁଣ୍ତଚର ମରେ ଏଙବ୍କ ଗକଜ 
ବାଳସାରେ ଜାନ । ଫଳରର୍‌ ମୁଣ୍ଡ ଗନ୍ଧା ଏ, ବାଳ ଭ୍ଵସୁଡଯାଏ 
ଏଙ୍ଗ ଜାଜାସ୍ରକାର୍‌ ରନ୍ଧା ଚଗ୍ଗ ଦୂଏ । ଜାଲଭୁଣା ଡାଲୁକା 
ଢତ୍ମ ପି ପିଦତକାକୁ ଆଗମ ଓ ତ୍ରାହା ମୁ ଣ୍ରର୍‌ କରି କ୍ଷତ 
କରର୍‌ ଜାଛ୍ଥି । 


ଖଗ୍ବନ୍ଦଵଜ ଧଳାଲୁଗାର ଜାମା ଭଲ । ଧଳାଲୁଗା ଅଲ୍ପ 
ଅରମାଣରେ ସୃର୍ଯଯରଭାଇ ଶୋଷଣ କରେ; ଅଥର ଅଧୁକାଂଶ 
ଉଗ୍ବସ ଏହା ଉ୍‌ଷରେ ସ୍ତଭଫଲତଭ ହୋଇ ଏଥରର୍ର ବାଢାରସାଏ, 
ରେଣୁ ଏହା ଚବଗି ଗରମ୍ଭ ଦୂୁଏ ଜାଵ୍ି। କଲା ର୍‌ଙ୍କର ଲୁଗା 
ବେଶି ଭାଇ ଶୋଷଣ କରଗାରେ ବୋଲ ଶୀଇନ୍ଧନେ ଏହା 
ଭଲ୍‌ ଲ୍ବଟେ । 

ରଙ୍କନ ଲ୍ୁଗାର ରଙ୍ଗରର ଜାନାସପ୍ରକାର୍‌ ର୍କା ନକ 
ଷଦାର୍ଥ ଥରବାରୁ କାହା ପିନ୍ଧା ଭଲ୍‌ ଜ୍ୁହେ। 


ଚକାଭ୍ା-ମାଝିରେ କେଉ୍‌ ଚ୍ଵଗୀ ସେ ନ ଗ୍ୃଲଛୁ, କଏ ବା 
ଚନେପ ଖଙ୍କାର ସିଂସାଣି ଜ ଅକାଡ୍ଛୁ କମ୍ବା କେରେ ସେ 
ଘା” ଘାଉ୍‌ଡ୍ର କକଳା ® ସ୍ତଜ ରକ୍ର ନ ଅଡ଼ୁଛୁ, ଏହା ଳଏ କନ୍ରବ ! 


° 
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୧୪୬ ପ୍ରଦେଗିକା ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ର୍କା 


ଖାଲି ଗୋଡ଼ରେ ଗ୍ଵଲରଲେ ଜାଜାବଧ ରେଗସୀଜାଣୁ ଗୋଡ଼ର 
ଲାଗନ୍ତ । ଚେଣ୍ଡ୍‌ ଘଗୋଗ ଚେଇଁ କା ସହକ ହୋଇଉ୍‌ଠେ । ବନ୍ଦ 
କ୍ଣମିଙ୍କ ନୁଆ ଗୋଡ଼କାଵେ ଦେହ ଭ୍‌ରରକୁ ସାଇ ଗେଗ ସୃ 
କରନ୍ତ । ଏନ୍ସ ସଦ୍ତୁ କାରଣର୍ତୁ ଜୋଇା ପନ୍ଧଦା ଡ୍‌ରଚ । ଏହା 
ଛଡ଼ା ଗୋଡ଼, ଖଗର, କଣ୍ଢଠା ଆଦ୍ଦରୁ ର୍‌କ୍ଷାମିଳେ ଏଙ୍କ ଝୃଣ୍ଡାଖୁଣ୍ଟ 
କଲେ ଗୋଡ଼ର ଅନ୍ନ୍ଣୁ ଡୁଏ ନାହି । 

ଢୋଚା ମାଡ଼ରେ ଭତଲଗା ଝାଳ ଜୋଚା ରମ ଓ ଭଲଳଗାରେ 
ଶୁଚଖ ! ଏହା ଫଳରେ ତ୍ତନସଥା ଗଛାଏ ଓ ରନ୍ଧ ରେ ଜାଦୁ ପଣ୍ଢ 
ଚର୍ମରେ ଦୁ ଏ । ଏ ହେତ୍ୁନ୍ସ ସେଳ ଦର୍‌କାର ରେଳ ସୋଭା 
ମାଡ଼କ ଓ ମାଡ଼ ସାରଲ୍ଭ ସରେ ଗୋଡ ଭଲ କର୍‌ ଧୋଇବେବ । 
କ୍ଷ ହେତ୍‌ ଥୁବା ଯୋଚା ତିନ୍ଧକ ଜାନ । ଜର୍‌ମ ଭମଡ୍ରାର ସୋତ୍ତା 
ଗିଦ୍ଧକା ଡ୍୍‌ରଭ । ସୋଉ୍ତା ଓ ମୋଜାକୁ ପ୍ରଭନ୍ଦଜ ଶର୍ବତ୍େ 
ବଦେଉଥୁବ । ମୋଜା ସ୍ରଭନ୍ଧନ ଧୂଆଯିବା ଡ୍‌ରଭ । 

ପର୍‌ଚ୍ଥଦର ପରଷ୍ଟାର ପର୍‌ଚ୍ଥମ୍ ଭା-ଜାମା ଦେଉ 
କ ଲୃଗା ହେଉ, ଚାଢା ସଦା ଦେହରେ ଲାଗି ରନ୍ଧୁଥାଏ; ଭଣ 
ଭାହାର ଉତର ଉରରେ ଝାଳ ଆଦ୍ର ଲାଗ । ଏନ୍ଦ୍ର ଝାଲ 
ଦେହର ମଇଳା; ଢେଣ୍‌ ଲୁଗା! ଦୁତ ହୋଇଯାଏ । କାମା 
ଆନ୍ଦର୍‌ ବାହାର୍‌ ଭର୍‌ଫରେ ମଧ୍ଯ ଅଦଜରୁ ଧୂଳି, ମଲ ଓ 
ସୀଜାଣ୍ ଲାଗି ରବ୍ଧଥାନ୍ତ । ଉଛ୍ଜିରରେ ମଧ ଚାଢା ଦୁରେ ଜ୍ତଏ 
ଏଛ୍ଗର ଦୁଝିକତ ମଇଳା ଲୁୂଗାଷ୫ାଚରେ ସେଜ୍‌ ର 
ଥାନ୍ତଟ ସେମାଜେ ମଇଳା ସଙ୍ଗେ ଦେହକୁ ଆସି ଦେହ ଖରା 
କରନ୍ତ । ମଇଳା ଲୁଗା କାନୁ, କୁଣ୍ୁଆ, ଜାଦୁ ଆଦ୍ଦର୍‌ ଗୋଝିଏ, 
ପ୍ରଧାନ କାରଣ । ଏ ଢେଜ୍ଭୁର୍ ଵଦେହ ସୁସ୍ଥ ରଖିବା ପାଇଁ ସଙ୍କଦୀ 
ପରସ୍ତ ଲଗା ପନ୍ଧଦା ଚତ । 
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ଶାଝ୍‌ ରକ ସ୍ପା୍ଥ୍ୟ ବଧାଜ ୧୪୭ 


ପିକ୍ପଦା ଲୁଗା ପ୍ତଭନ୍ଦଜ ଖଗ୍ଵଚର ଦେବ । ଗର୍ବରେ 
ଲୁଗାରୁ ଗନ୍ଧ ଗ୍ଵଲସାଏ ଏବଂ ଗ୍ଵେଗଵୀଜାଣ୍ ମରଯାନ୍ତ । ଲୂଗାସଖୀ 
ଝିଲଏ ମଇଳା ଦେଲେ ଭଲ କର୍‌ କାର ଧୋଇବେବ । ” 
କାହା ଦେହରେ ସେ କ ଗ୍ରେଗ ଅଛୁ, ଭାହା ଜଣା ନାନି । 
ଏ ହେତୁରୁ କାହାର ଲୃରା ପିନ୍ଧଦ ନାନି । 
ଲୃଗାଷଃ! ଗର୍‌ ବଚ୍ଣା ଓ ରେଲ ଆଦ୍ଦ ସଙ୍ଂଦା ସଫା- 
ସୁଚ୍ସଗ୍ ରଝିବ । ଏସରୁ ସଫା ନ କଲେ ଜାନାସ୍ଥକାର ରର୍ମିଗ୍ଵେଗ 
<; ଭନ ରେ ଓିଡ଼ଶ ଦୂଞନ୍ତ ଏବଂ କାହା ଗନଧାଏ । ଏସ୍ସ 


କିନ୍ନ୍ତକୁ ସ୍ରଭତଦ୍ଦନ . ମ୍ଯଂଖଗବଚର୍‌ ଦେବା ଉ୍ରଭ । ଏସର କଲ୍‌ 
. ଭନ ର୍ଥ ଗନ୍ଧ ୱଗ୍ବଲଯାଏ ଏଙଂ ଜୀକାଣୁ 6 ଓଡ଼ଶ ମର୍‌ଯାନ୍ତ | 
ଛେପ, ଖଙ୍ଦାର, ପାନପିକ, ପାଜଳସଠା ପକାଇରଲେ 
କ,କୟଅନଷ୍ଟ୍ର ହ୍‌ ଏ (Ewil effects of spitting) — ଅନେକେ 
ଘର୍‌ ଭ୍‌୍ଇରେ୍‌ ଚେଗୱଖଙ୍କାର ପକାନ୍ତ । କାହାଠାଇର୍‌ କେଉଁ ଗଗ 
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୧୪୮ ଗବେଶିକା ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଛଞ୍ଜାନ 


ଅଛୁ, କଛୁ ଠିକଣା ଜାନୁ" । ଘରେ ଏସବୁ ଷକାଇଲେ ବଦ୍ରରେ 
ଥକା ଗ୍ରେଗସୀଜାଣୁ ବାହାର ସର ଦୂଷିତ କର ଦନ୍ତ ଏବଂ 
ଅନ୍ଯମ୍ଡାନକ୍କ ଦେହକୁ ଯାଇ ଗ୍ରେଗ ତ୍‌ଆନ୍ତ । ଚେଷ ଶଙ୍କାରକ୍ଲ 
ର୍ରେଗସ୍ସଜାଣୁ ଦବାଇ; ଢେଣୁ ଭନ଼ିରେ୍‌ ଜାଜାସ୍ତକୀର ଗେଗସଜାଣୁ 
କରନ୍ତ । ଏମାନଙ୍କ ଦ୍ଵାର ଘର୍‌ ଦୁଝ ତ ହୁଏ | ଭାହାଛଡ଼ା! ଚେଅ, 
ଖଙ୍କାର, ଗାଳପିକ ଆନଦ୍ଦ ଶୁଝି, ଧବଳ ଢ଼ୋଇ ସର୍‌ଯାକ ଉ୍‌ଡ଼େ 
ଓ ଭାହା ଜଃଶ୍ବାସକାଵେ ଦେହ ଉଭରକ୍ୁ ଯାଇ ଜାଜାନ୍ଦ୍ର ର୍େଗ 
ଉ୍‌ଆଏ । ଏନ୍ସ ଖଗ୍ଵସ ଅଭ୍ଯାସ ଦୋଷରୁ ସମକ୍ଷ୍ଠା ପର୍‌ ମାଗ୍ବରୃକ 
ଗ୍ଵେଗ ସସହକରର୍‌ ମାନ୍ଜଥାଏ । 


ନ୍ଛେଥ ଖଙ୍କାର୍‌, ମାରୁଙ୍କର ଖାଦ; ଢେଣ୍ଟ୍‌ ଚେଷ› ଖଙ୍କାର 
ଷଡ଼ଲେ ମାରୁ ଜମା ଦୃଅନ୍ତ୍ର । ମାରୁ ଅନେକ ସ୍ତକାର ରୋଗସୀଜାଣ୍‌ 
ଆଣି ସ୍ାରନ୍ତ । ତେଣୁ ଘରେ ଛେ ଖଙ୍କାର୍‌ ପକାଇଲେ କାହାରର 
ଜାନାସ୍ତକାର ରେେଗ ସର୍ତ ତ୍ତଭରକ୍ସ ଆସିଥାଏ । ଏହାଚଡ଼ା ସର 
ଗହଳ୍ଦାଏ, ଅସୁର ଦ୍ଦଶେ ଓ ଲେବକେ ସରେ ଗଗିବାକୁ ସ୍ଣା 
କରନ୍ତ । 
ଏନ ସଦ୍ୁ କାରଣରୁ ଘରେ ଛେ, ଖଙ୍କାର, ଆାନପିକ ଆଦ୍ଦ 

ଅକାଇକା ଉ୍‌ଚତ୍ତ ଜ୍ଲୁହେ । 

ସେଡ୍ଵ୍ଭାନଙ୍କର ଭାଜ ଖାଇବା ଅଭ୍ଯାସ, ସେମଭାନଙ୍କର୍‌ 
ଷ୍ାନପିକ ପକାଇବା ଏକ ଖୋଇ । ଏପର୍‌ ଖେଇ ଏକ ଖଗ୍ବଷ 
ଖୋଇ । ଭଭାହା ସଙ୍ବଦ୍ରୀ ପରଜ୍ଯୟାଗ କରବା ଉ୍‌ରର୍ତ ! 

ପାନ¬-ଗାଜ ମାଦକ ଦ୍ରବ୍ଯ ନ ହେଲେ ସୃଷ୍ତା ଥରେ 
ଅଭ୍ୟାସରେ ଅଡ଼ଗଲେ ଏଦ୍ା ସହଜରେ ଗ୍ରଡ଼ ଦୂଏ ଜାନି । ଆତ 
ଦେଶରେ ଗାନ ସନ୍ତର୍‌ ସରେ ଚଳେ । ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟରକ୍ଷା ଛାଲି ପାନ 
ଦର୍‌କାର୍‌ରରେ ଆସେ ଜାନ୍ତ । କେଣିଗୁଡ଼ାଏ ଗାନ ଖାଇଲେ 
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ଶ୍ରାସ୍ବରକ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଛଧାଜ ଡ୍‌ ୪୯ 


ଦ୍ରାନ୍ତସନ୍ଧରର୍‌ ମଇଲା ଜମି ଚର ଏବଂ ଦାଜ୍ତମୂଳରେ ଷ୍କ ଡ଼ୁଏ 
ଓ ଦ୍ବାନ୍ ଶୀଘ୍ର ଗଡ଼ପାଏ । ଏହାଛଡ଼ା ଅଜ୍ଚର୍ତ୍ଟ ଅଗି ମାନ୍ଯ ଆନ୍ଦ୍ 
ଗଗ ଦ଼ୁଏ । ତାନ ଜାକବା ଫଳରେ ଚବଦେଳେ ବେଳେ କଳର 
କାନ୍ସର (କର୍କହିକା, a୮) ନାମକ ଏକ ଉ୍‌କ୍ର୫ ମାଗସ୍ପକ 
ଗର୍ଗ ଜାନୁ ଏ । ଏନ୍ସସଦ୍ତୁ କାରଣରୁ ସାନ ଖାଇବା ଅଭ୍ଯାସ 
ଆ ଭଲ ଜ୍ୁହେ । 

ସେଉ୍ଵ ମାନଙ୍କର ଅଧକ ପାନ ଖାଇବା ଅଭ୍ଯାସ ଅନୁ, 
ସେମ୍ଭାନେ ରାହା ଶୀସ୍ତ ଗ୍ରଡ଼ବା ଉ୍‌ଚର । 


ଖାଇସାର ଖଣ୍ଡେ ଦୁଇଖଣ୍ଡ ଗାନ ଖିଆସାଇଆାରେ । ଥାନ 
ଖାଇ ସିଠା ଫୋଷ୍ଷାତ୍ତ ଦେବ ଏଙ୍କ ମୁଦ ଭଲ୍‌କର୍‌ ଧୋଇ 
ଅରଗ୍କାର୍‌ କଣ୍ତଦେବ । କେବେହେଲେ ଗାନ ସଙ୍ଗେ ଗୁ ଣର ଖାଇବ 
ଜାନି । ଖାଇସାଶ୍ତବୀ ତରେ ଖଚଣ୍ତ କମ୍ବା ବେଶି ଢେଲେ ଦୁଇଖଣ୍ଡ 
ପାନ ଖାଇରଲ ମୁହଁରୁ ଦୁର୍ଗନ୍ଧ ରଵଲଯାଏ ଏବ୍କ ଦାନ୍ତ ଦୃଢ଼ ଦୃଏ । 
ଗାନ ଖାଇଲେ ମଁ ନ୍ଥ ଚକଶି ଲାଳ ବାଢାରର୍‌ । ଏନ୍ସ ଲାଳଦ୍ରାଗନ 
ରିନ୍ତଜାଗ୍୍ଡ ଖାଦ୍ଯ କେରେକ ଭପରମାଣରର୍‌ ଜାର୍ଷ୍ତ ଡୁଏ । ଏନ୍ସ 
ଘ୍ରାବରରେ ଖଣ୍ଡେ ଦୁଇ ଖଣ୍ଡ ସାନ ଖାଦ୍ଯ ହକମ କରବାରେ କଛି 
ସାହାଯ୍ଯ କରେ । ଆନ୍ଭମ୍ମାନଙ୍କର୍‌ ସ୍ରଧାନ ଖାଦ୍ଯ ଭ୍ରଭ 
ଶ୍ଲେଇସାର କଜାଖ୍ରୀଷ୍ଵ ଖାଦ୍ଯ ଚେଣୁ ଆମ୍ଭମାନଙ୍କ ଢ୍ରେଶ ଗରି 
ଦେଶରେ ଖାଇସାର ଖଣ୍ତେ ଖଣ୍ତେ ତାନ ଖାଇକା ବେଷ 
ଦୋଷାବହ ଜୁ । 

ସେଞ୍ଵିମାନଙ୍କର୍‌ ଅମ୍ପବଗଗ ଅତି, ସେମମାଵନ ଖାଇକାସରର 
ଖଟଣ୍ଡ ଦୁଇ ଖଣ୍ଡ ତାନ ଖାଇ ଉ୍‌୍କାର ଷାଇଥାନ୍ତୁ । 

ଗ୍ତରେ ଶୋଇବାଚବେଳେ କଳରେ ସାଜ ସାକ କେଚ 
ହେଲେ ଶୋଇବ ଜାଛ୍ଦି । ଏହା କରଲ ଶୀସ ଦାନ୍ତ ଗଡ଼ିଯାଏ 
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ହଉ ଗ୍ରବେଶିକା ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ବ୍ମନ 


କାନ୍‌ସର ( ଠି ) ଗଘେୋଗ ଜଲ୍ତେ । କାଜ୍‌ସର୍‌ ଗ୍ବେଗରୁ 
ରକ୍ଷା ଗାଇଦକା ସହଜ ନଜୁଦେୈ । ଗାନ ଖାଇଥୁଲେ ଶୋଉବା 
ଆଗରୁ ଦାନ୍ତ ଭକ୍ତ ଓ ମୁହ” ଭଲକର ଧୋଇ ଶୋଇବ । 


ମାଦକ ଦନ୍ଯ 

ମଦ, ଅଫମ, ଗଟଞ୍ଚଇ, କୋକେନଜ୍‌ , ଧୂଆଁ ତନ ଆଦିକୁ 
ମାଦକ ଦ୍ରବ୍ଯ କୁହାଯାଏ । ମାଦକ ଦ୍ର ଦ୍ର ଗୋଝିଏ ବଡ଼ ଦୁଗୁଣ 
ଏନ୍ସ ସେକ ଚାହା ଅଲ୍ଧମାନ୍ଦାରେ ବ୍ଯବହାର କରୁ କରୁ ଏର 
ଅଭ୍ଯାସ କଢ଼ିଯାଏ ସେ ଅଉ୍ଉ ଗ୍ରଡ଼ ହୁଏ ଜାନି । ସେ କୋଣସି 
ସ୍ତକାର ମାଦକ ଦ୍ଵଵ୍ଯ ହେଉ୍‌ ଅଚ୍ଥକେ ରାହା ବେଦକୁ ଖରା 
କରେ। ଏ ଢେତ୍ଛରୁ ମାଦକ ଦ୍ରବ୍ଯ ବ୍ଯବହାର କରିବା ଡ୍‌ଚରତ 
ନ୍ଵହେଁ । ଭଳେ ଏନ୍ସ ମାଦକ ଦ୍ଵଦ୍ଯ ବଷୟ୍ଟରେ୍‌ ଦୁଇ ଗ୍ଵର୍‌ କଥା 
କୁ ଦ୍ଵାଗଲା । 

ମଦ୍—ଏଦ଼ା ଗୋହିଏ ଉତ୍ତେଜକ ମାଦକ ଦ୍ଵକ୍ଯ । ବେଝି 
ଶର୍‌ମାଣରେ ଖାଇଲେ ନ୍ଧଶା ହୁଏ ଏବଂ ମନ୍ତୁଷ୍ଯ ନଜକ୍ସ ଭ୍ଵଲଯାଏ । 
ଏଏ ହେତ୍ଛନ୍ତ ମଦ ଖାଇ ମଦୁଆମ୍ଥାନେ ମାଭାଲ୍ମମି କରନ୍ତ । 
ମଦୁଆମ୍ଭାନେ ଏନ୍ସ ମଦଦ ନଶାରେ ସ୍ାବଙ୍ରୀପୁ ଖର୍ଵଗ କାମ କରନ୍ତ । 


ବିଦ୍ଯମାନେ ଅନେକ ବଡ଼ ବଡ଼ ର୍ଵେଗରେ ଏହା ଓିଷଧ 
ରୁଷେ ସମ୍ଟୋଗ କରଥାନ୍ତ୍ର । କେର୍େକ ରୋଗରେ ଏହା ଘରର 
ଜ୍‌ କାସ; କନ୍ଧ ସୁସ୍ଥ ଚଦହରେ ଏହାର ପାଖ ଷରିକା ଉ୍‌ରର 
ଜ୍ଲହେ । ଅନେକ ସ୍ତକାର୍‌ ମଦ ଅଛୁ; ସଥା-¬ କାଶ ହୁଇସ୍ବ ,ରମ୍‌ › 
ଜଜ୍‌ , ସେର, ବିସୃରୁ, ସାମେଜ, କ୍ରାରେଝ୍‌, ଦେଶୀ ଗୃତ୍ତଳୀ, 
ବେଶୀ ମହମ, ରାଡ଼ ଇତ୍ଯାନ୍ଦ । ଏ ସ୍ରଚ୍ତକ?ି ଶସ୍‌ର ଗକ୍ଷରେ 
କ୍ଷ୍ତକର୍‌ | 
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ଶାସ୍ରକ ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟ ବଧାନ ବୃ ଖଦ୍‌ 


ଲୋକମାନଙ୍କ ମଜରେ୍‌ ଗୋ୫ାଏ ଧାରଣା ଅଛୁ ସେ ମତ୍ତ 
ଶସରକୁ ଗରମ କରେ, ଖାଦ ହକମ କରଦ୍ଦ ଏ ଏବଂ ଚଦେହକୁ ବଳ 
ଦ୍ଦଏ। ଏସଭ୍ଗୁ କଥା ସମ୍ପର୍ତ୍ତ ପ୍ଲଲ । ମତ୍ତ ଖାଇବା ସଙ୍କେ ସଙ୍ଗେ 
ଚର୍ମଲେ ଥକା ଗ୍ରେଃ ଗ୍ରେଃ ଧମନୀ ସରୁ ଫୁଲଉ୍‌ଠ୍ତଃ ଚରଣୁ ଚବଶି 
ରକ୍ତ ଚର୍ମକୁ ଗ୍ଵଲ୍‌ଯା ଏ । ଦେହ ଭର ରକ୍ତ ସଦ୍ରାବେଳେ ଉତମ 
ଥାଏ । ଉଷ୍ମ ରକ୍ତ ଚମ୍ମିରେ ଷହୁଞ୍ଚଲ୍ମା୍ଷଣ ତେଦହକୁ ଗର୍‌ମ 
ଜଣାଯାଏ । ମାନତ ଏହା ହେବାଦ୍ରାଗ୍ଵବ ଦେହ ଉ୍ତ୍ତର୍‌ ଉତଗ୍ଵଷ ରର୍ମକ୍ସ 
ଆସି ବାହାରିଯାଏ । ରେଣୁ ମଦ ସ୍ତକ୍ସରରେ ଦେହ ଗର୍ଭ କରେ 
ନାହିଁ, ବରଂ ଦେହର ଉ୍‌ଷ୍ଵଷ କମେଇ ଏ । ଲୋକେ କହନ୍ତ, 
ମଦ ଖାଇଗଲେ କେଖି ପରଷ୍ରମ କରୁ ଏ । ଏହା ମଧ୍ଯ ଭ୍ଳଲ୍‌ । 
ଷସ୍‌ଷାଦ୍ରୀଗ୍‌ ବେଖାସାଡ୍‌ର୍ୁ, ମଦ ଖାଉ୍‌ଥୁବା ଲୋକଙ୍କ ଅଗେଷା 
ମଦ ଜ ଖାଉ୍‌ଥ୍‌ବା ଲେକ ବେଶି ପରଖ୍ତମ ପରଷାରନ୍ତ । ମଦ 
ଖାଇଗଲେ ଜାଡ଼ୀ (୫୪) ସଦ୍ଧ୍‌ ଏରେ ହୋଇଯାନ୍ତ ସେ 
ସେମ୍ଭାଚନେ ମାଂସଗେଶୀମାନଙ୍କୁ ଆୟ୍ଟତ୍ତରେ ରଙଝିଆାରନ୍ତ ନାନି; 
ଚଣୁ ମାଂସଗେଶୀ ସରୁ ବେଭାଲଆ ଓ ନର୍ଜୋର ହୋଇଯାନ୍ତ । 
ସ୍ଭଗ୍ଵଂ ଅରଷ୍ତମ କରବା କ୍ଷମତ୍ତା ଏକାବେଳକେ କମିଯାଏ । 


ଅଲ୍ପ ମଦଦ ଖାଇଲେ ସାମ୍ଭାନଯଯ ଡ୍‌ତ୍ତର ଜନା ଦଡୁଏ ସଚ; 
କିନ୍ତୁ ଭ। ସଚଙ୍କ ସଙ୍ଗେ ଏର୍‌ ଅକରସାଦ ଆସେ ସେ, ଶଙ୍‌ର୍‌ 
ଏକାବେଳଗେ ଅବସନ୍ତ୍ର ହୋଇଯାଏ ଓ ମାନସିକ ଦୋଂଙ୍କଳଲା 
ଉଉମ୍ଥଭ ଦୁ ଏ । 
ମଦ ଖାଇଲେ ଗେଃର୍ୁ ସ୍ତଥମେ ଅଧ୍ଵକ « ଗାଚକ ରସ 
କାହ୍ାରେ; କିନ୍ଧୁ ଭାହୀ ଏଚ୍ରେ ଗର୍ତଳା ସେ, ଭନ୍ଦିରର୍‌ ଖାଦ୍ଯ ଭଲ 
କରି ହକମ ହୋଇଗାରେ ଜାଛହ୍ରି । ମଦତ ଅଭ୍ଯାସ ହୋଇଗଲେ 
ଆାରକ ର୍‌ସ ଏକାବେଳକେ କମିଯାଏ । ରେଣୁ ହଜମ ଶକ୍ତ 
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୧୫୬୨ ସ୍ରବେଶିକା ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ବର୍ଜନ 


ଆଦୌ ରହେନାଞ୍ଜି ଏଙ୍କ ଅଚି ମାନ୍ଯ ଗ୍ରେଗ ଆରମ୍ଭ ଦୃଏ । ଅଧୁକ 
ମଦଦ ଖାଇଲେ ଥେ ଭଦ୍ରେ ଘା ଦୁଏ ଓ ସକ୍କକ୍ୁ (Liver) 
ସଙ୍କୁଚରଭ ହୋଇ ଉବଦସ୍ବରେର ଆରମ୍ଭ ଦୁ ଏ ଓ ସମମ୍ଟେ ସମସ୍ତେ 
ସକ୍ପକ୍ସରେ ଵଥ ହୁଏ । 

ମଦ ଖାଇଲେ ହୃଢ୍ଧପିଣ୍ଡ (‰) ର କାର୍ଯ୍ଯ ବକ୍ପତତ 
ହୋଇଯାଏ ଓ ଚହ଼ିରେ ବ୍ଧ କସେ । ଧମସୀସକୁ (& rteries) 
ଦୁଝଂଳ ହୋଇଯାନ୍ତ ଏବଂ ସମତେ ସମସ୍ତେ ମପ୍ତଷ୍କର୍‌ ଗ୍ରେଃ ଗ୍ରେଃ 
ଧମସୀ ଫାଝିସିବାରୁ ଗକ୍ଷାସାଇ ଓ ସନ୍ୟାସ ଗ୍ରେଗ ଜାରନ୍ୁଏ । 


ରକ୍ତରେ ଅସଂଖ୍ଯ ଲୋନ୍ଧଭ-ରକ୍ତଟକଣିକା (Red blood 
0୦୮pUuscles) ଅନଛୁଞ୍ତ । ଏମାଚନେ ଅବଜର୍ତ ଵେହ ଭତ୍ତରକୁ 
ଅମ୍ମଭାନ (Oxygen) ନଅନ୍ତ । ଅମନ୍କାନ ସୋଗେ ଆମ୍ଭେମାନେ 
ବଞ୍ଚ୍‌ । ମନ୍ତ ର୍‌ କ୍ୁକଣକାକୁ ଏଗର୍‌ କରନ୍ଦଏ ସେ, ଭାହା ଠକମରେ 
ଅମ୍ପମକାନ ଜେଇଆ୍ାରେ ଜାହ୍ରି। ମଦ ଖାଇଲେ ଚକ୍ଷୁଗ୍ବେଗ ହୋଇ 
ଦୃତ୍ମିଶକ୍ତ କମିଯାଏ । ମଦରେ ଦ୍ୁକ୍‌କ (ମୃଛଗ୍ରନ୍ଧ - Kidney) 
ଖଗ୍ଵ ହୋଇଯାଏ । ବ୍ଧକ୍‌କ ରକ୍ତର୍ତ ମଇଳା ଗ୍ରଣି ମୂ ଛଆର 
କରେ । ଏହା ଶଗ୍ବ୍ ହୋଇଗରଲେ ମଇଳା ତ୍ତ କାଦ଼ାର୍‌ କରେ 
ନାନି, ବର୍‌ଂ ଦେହର ସାର୍ତ ବାହାରବାକୁ ଲାଗେ । 


ମଦଦ୍ଧାଗ ଫୁସଫୁସ ମଧ୍ଯ ର୍େଗଣା ହୋଇଯାଏ । ଚାଢ଼ା 
ବେଣି ଅଵନ ଧର୍ତ୍ଥାରେ ଜାନି । ଏ ହେତୁରୁ ମଦୁଆଙ୍କୁ ସହକରେ 
ଫୁସଫୁସ୍‌ ସ୍ତକୀଡ଼ (Pneumonia) ଆଦ୍ଦ ଚରାଗ ଧରଥାଏ ! 
ମଦଦ୍ରାଗ୍ବ ନାଡ଼୍ୀସବୁ (୮୪୫) ବକ୍ଧଭ ଡହୋଇସାନ୍ତି, 
ମସ୍ତ ଷ୍କ ବକ୍ଧଇ ହୋଇଯାଏ, ବର୍ବରଶକ୍ତ ନଷ୍ମ ହୋଇଯାଏ, 
ଶେଷରେ ମନ୍ମୁର୍ଯ ଘାଗଳ ହୋଇ ଖଣୁଠାର୍ର ସ୍ଵଜ ଢୋଇଗଡ଼େ । 
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ଶାସ୍୍‌ଶ୍ଟକ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ବଧାନ ୧୫ 


ମନ୍୍ରରେ ଦେହ ଏର ହୋଲଯାଏ ସେ, ସଂତ୍ତାମକ ଗଗ 
ସହଜଗିଲ ଧରେ । ଲୋକଙ୍କର ଗୋଶାଏ ଧାରଣା ଅଛନ୍ତି ଯେ, 
ମଦରେ ହଇଜା ଗ୍ରେଗ ଭଲ ଡୁ ଏ । ଏହା ସମ୍ପର୍ଷ୍ତ ଭ୍ଵଲ । 

ମତ୍ତ ଖାଇ ଲୋଟ କଗର ଗ୍ରେଗଣା, ଲକ୍ଷ୍ୀଛଡ଼ା ଓ ଦର୍ତଦ୍ଧ 
ହେଉଛନ୍ତି, ଏହା ସମସ୍ତେ ଜାଣନ୍ତ୍ର | ନଜତ୍ତ ଏସଦ୍ଧୁ ଅନ୍ମଷ୍ପ ଛଡ଼ା 
ମଦୁଆମାରେ ମଧ୍ଯ ଗ୍ଵେସ୍‌, ଉକାସୂଛ ® ଖଣି ଆଦ୍ଦ କର୍‌ ସମାଜର 
ଭସ୍ଟୃଙ୍କର ଅନ୍ପ୍କ କରନ୍ତୁ । 

ଏସର୍ୁ କାରଣର ମଦ ଖାଇବା ଏକାବେଳକେ ଅଜୁଚିକ୍ତ 
ଏହାର ପାଖ ଥିବା ମଧ୍ଯ ଉ୍‌ରର ନୁହେ । 

ବେଶିଗୁଡ଼ାଏସ ମଦ ଖାଇ କେନ୍ଗ କେନ୍ଦ୍ର ମରମିବାର 
ଦେଖାସାଏ । 

ଲକ୍ଷଣ ମାନତା ଅଲ୍ପ ହୋଇଥିଲେ କେବଳ ନଶା ଦୁ ଏ, 
କନ୍ତୁ ମାନା ବଲଳଗଡ଼ରଲ ଗ୍ଵେଗୀର କଥାବାଣ୍ଡୀନ୍ତ ଭା ଅବସ୍ଥାର 
ରୁ ମିଳେ । ଚା ଗାଵିର୍ର ଭକ୍‌ ଭକ ମଦଗଳ୍ତ ବାଡାରେ, 
ମୁହ ଓ ଆଖି ଲାଲ ପଡ଼ିଯାଏ, କଥାରେ ବାସ୍ତକ ରଦ ନାହିଁ, 
ଗାହି ଖନନ କାକିଯା ଏ, ଗୋଡ଼ ଏଣେ ଜେଣ ଡ଼ ଏଙ୍ଂ ଗଲଚଲ 
କର୍ତି ବାସ୍ଥକ ନଜ ଥାଏ | ଶେଷରେ ଗ୍ରେଗୀ ଏର କଢ଼ାଇଯାଏ 
ସେ ସେ ଆଉ ଉ୍‌ଠିଗାରେ ନାଞ୍ଜି । ଭା ଆଖିସୁଅ କଡ଼ ଦ୍ରୋଇଯାଏ 
ଏବଂ ସେ କଢେହ୍ରୋସ୍‌ ହୋଇ ଶୋଇଅଡ଼େ । ମଦର୍‌ ମାନା 


ବେଶି ଦୋଇସାଇଥୁଲେ ଭାର ନଃଶ୍ବାସ ବନ୍ଦ ହୋଇଯାଏ ଓ ସେ 
ମରସାଏ । 


ରକସ୍ରାବାନ୍ତ କରାଇ ଦେବଦ, ଜୁଷ୍ଠମ କଡ଼ା ଗ୍ୃଡ଼ା କମ୍ଭା 
କଫି ପିଇବାକୁ ଦେକ, ମଝିରେ ମଝିରେ ଥଣ୍ଡା ତାଣି ମୁଣ୍ଡରେ 
ମଭାର୍୍‌ବ ଏବଂ ଗ୍ବଗୀକୁ ମୋଟେ ଶୁଆଇ ଦେକ ନାଛ୍ି । 
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ବ୍୫୪ ଗଚବଶିକା ସ୍ପାଯ୍ଥ୍ୟ କ୍ଜନ 


ଅଫିମ ଏହା ଗୋହିଏ ବଡ଼ କୁର୍ଦି ତଭ ଶା । ଖୋସ୍ତ- 
ଗଚ୍ଚର କଞ୍ଚାଫଲ ରରଲେ ଏକ ଷ୍ତକାର କ୍ଷୀର ବାହାରେ ।ସେନ୍ଧ 
ଷୀରର୍ତ ଅଫିମ ହୃ ଏ । ଏହା ଗୋହିଏ ଵଷ । ଅଫିମ ଖାଇ ଅନେକ 
ଲୋକ ଆମ୍ବ ହଢ୍ୟା କରନ୍ତ୍ର | ଏନ ବଷାକ୍ର କିନ୍ତଷକ୍ୁୁ ଅଭ୍ଯାସ କର 
ଖାଇଲେ ଚାହା ଦେହରେ ସଦହ୍୍ଯ ହୋଇସାଏ । ଫଳଗରେ ମ୍ଲତ୍ୟଯ 
ମରେ ଜାନହିଁ ସତ୍ତ; କନ୍ଧ ପଶୁଠାରୁ ମଧ୍ଯ ସ୍ଵଜ ହୋଇଆଅଡ଼େ । 
ଅଫମୀ ଲୋଗକ ଅଫିମ ଗାଇ ଗ୍ଵେଝ୍‌, ଉକ୍କାପ୍ଟତ୍ତ ଆଦ୍ଦ ସତ୍ମସ୍ତକାର 
ଖଗ୍‌ଷ କାମ କର ଗା ରନ୍ଧା ଆଉ୍‌ ସେମ୍ମାଚନେ ପ୍ରାୟ ସମସ୍ତେ 
ମିଥ୍ଯାବାସ୍ତୀ ଢ଼ୋଇ ଥାନ୍ତ୍ର ! 


ଏ ନଶାର ଦୁଗୁଣ ଯେ ଚକରେ ଅଛ୍ଥି, ଚାହା କନ୍ଧ ହେବ 
ନାହି । ଏହାର ମାହା ଆସ୍ତେ ଆସ୍ତେ ନ ବଡ଼ାଇଲେ ଠିକ୍‌ ନଶା 
ହୁଏ ନାନ୍ତର । ଏ ଢେଢ୍ୁରୁ ଦ୍ଦନକ୍ସ ଦନ ମାନା ବଢ଼େ । ଅତିମୀ 
ଲୋକମ୍ଭାନେ କେବେ ସୃଦ୍ଧା ସଫାସ୍ଲକ୍ୁର୍‌ ରନ୍ଧ ତାରନ୍ତ ନାନି । 
ଏଦ଼୍ା ଖାଇଲେ ବେଡ଼ କ୍ଷୀଣ ହ୍ରୋଇଯାଏ, ଜାଡ଼ୀସର୍ୁୁ (Nerves) 
ଦୁଝଳ ହୋଇସାନ୍ତ, ରକ୍ର ଶୁଖିଯା ଏ, ମାଂସଖେଶୀ ଦୁଝବଂଳ ହୋଇ 
ଅଡ଼ନ୍ତ, ଅଜୀର୍ତ୍ତ ଓ କୋଣ୍ଠକଦ୍ଧ ଗ୍ରେଗ ଆରମ୍ଚ ଦୂ %„ ରାଭରେ ନଦ 
ହୁଏ ଜାହ୍ରି ଏବଂ ସଦାକେଳେ ପୂଜ ମାଡ଼େ । ସେଜ୍ତ ମାନେ ବେଗି 
ଥଫମ ଖାଆନ୍ତୁ, ସେମାନଙ୍କର ମୁରୁଷ୍ର ରଢ଼େ ନାହି । 


ଗୁଲ ଅଫିମର୍ର ଆର ଦୁ ଏ । ଗୁଲ ଆଡ଼ୁର ଖର୍ଵଷ । ଅଫ 
ଖାଇଲେ ସେଜ୍‌ ସେଡଁ ଗ୍ଵେଗ ଓ ବଦ୍ଝଖୋାଇ ହୋଇଥାଏ, ତାହା 
ସ୍ତ ଏଥୁରେ ଦୃ ଏ । ଭାହା ଛଡ଼ା ଏଥୁରେ ମନ୍ତୁଷ୍ଯର୍ର ଏକାବେଳେ 
ନଷ୍ପ ହୋଇସାଏ ଏବଂ ମଜ୍ଗଷ୍୍ଯ ଷଶୁଠାରୁ ସ୍ବାଜ ହୋଇଷଡ଼େ । 
ଅଲ୍ପନ୍ଧଜ ଭ୍ଭତରେ ଚେହର୍‌ ରେଡେଗ ବଦଳସାଏ । ମଜ୍ଜୁଗ୍ଯ 
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ଶାଗ୍ବରକ ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟ ଛିଧାଜ ୧ ୫୫ 


ନୁଗ୍ଣ ହୋଇ କଳାକାଠ ଗଡ଼ଯା ଏ । ସେ ଘୋର୍‌ ମିଥ୍ଯାବ୍ରାପ୍ତ 
ହୋଇଉ୍‌ଚ୦ ଓ ଂଭାର୍‌ ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ପ୍ରକ୍ଧତ୍ତ ମୀର ଢ଼ୋଇଯାଏ ! 

ଏନ୍ଦସଦ୍ତୁ କାରଣରୁ ଅଫମ କମ୍ଭା ଗୁଲ କାହାର ଖାଷ 
ଅରିକା ଉର ଜ୍ୁହେଁ । ଏଦ଼୍ା କେବଳ ଞିଷଧରେ ଗଡ଼ଗାରେ । 

ଚାହା ଛଡ଼ା ଏହାର ଯ୍ଥାନ ଅତ କୋଣସିଠାରେ ରନଛ୍ଗରବାର 

ସ୍ହ ! 

ଅଧଭରଏ ଅଫିମ ଖାଇଦେଲେ ଲୋକ ମର ସାଇଷାରେ ! 
ଆମ୍ଭ ହଜ୍ୟା ଜାଇ ଅଟନଚକେ ଅଫିମ ଖାଇଥାଆନ୍ତୁ । 

ଲକ୍ଷଣ — ଘର୍‌ ଅଫିମବଛା ଗନ୍ତ କମ୍ବା ଅଫମଭ ଗୋଳା 
ହୋଇଥବା ଭାହିଆ ଆଦ୍ଦ ଥବାର ଦେଖାଯାଇଥାରେ ଓ ରେଗୀ 
ମୁହଁ ସ୍ଥ ଅଫିମ ଗଳ କାହାରେ | ଅଫିମ ଖାଲୁଦେକାର ଅଲ୍ଧଷଣ 
ଅର ମୂର୍ହ ଲାଲ ଗଡ଼ଯାଏ ଓ ଷଛକୁ ମୁହିଁ ଲଜେଲଆ ଷଡ଼ଯା ଏ | 
ଅନ୍ଧଲେ ଷନ୍ରଲେ ୬୧୨୬୫ ମିନଝ୍‌ ସାଏ ରେରୀ ଠିକ୍‌ ଭଲ୍‌ ଟଳ୍ମକ 
ଅର କଥାବାର୍ତ କରେ, କନ୍ଧ ରେଣିକ ଛଃଷତ୍‌ ହୁଏ 
ଘ୍ବଙ୍କେଠ ଏଣୁ ରେଣୁ କକେ, ରୃଳ୍ତାଏ ଏଙ୍କ ଶେଷକୁ ଚ୍ରୀକୁ ଏ 
ତନଦ୍ର ଆସେ ସେ, ସେ ଆଉ୍‌ କସିଥାରେ୍‌ ଜାହି । ର a 
ଚୋଇଗଲେ ଘୁଙ୍କ,ଡ଼ମଗ୍ଵ ଆରମ୍ଭ ଡ଼ ଏ; ଶେଷରେ ଚମ କାକର 
ଡଦ୍ରୋଇଯା ଏ, ଝାଳ ବହେ, ଛଃଶ୍ବାସ ବନ୍ଦ ହୋଇଯାଏ ଓ ଗ୍ବଗୀ 
ମର୍ବଯାଏ । 

ଆସ୍ମଦ୍ଜ୍ୟା ଗାଇଁ କେନ୍ଦ୍ର ଅଫମ ଖାଇଥ୍ରଦାର ଜାଣିଲେ 
ଭଲ୍‌କର କାନ୍ତ କର୍ାଇରେକ । ଥରର ବାନ୍ତ ହୋଇଗଲେ ୨୬।୩ ର୍‌ଵ 
ଷରମାଙ୍କାନେ୫ ଅଫ୍‌ ଷଖାସ ଦୁଇ ସେର ଖଣ୍ଡେ ଗାଣରେ ଗୋଲ 
ସେନ୍ଦ ଣି ଗେ ପୂଗ୍ଵଇ ପିଆଇଚେବ ଓ ପୁଣି ବାନ୍ତ କରାଇବ । 
ଏନ୍ଷର୍‌ ଅଧ ଅଧ ଘଣ୍ଟା ଅନ୍ତର ଥର୍‌କ୍ସ୍‌ ଥର କାନ୍ତ କର୍ଲଇବ । 
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୧୫୭ ସ୍ତବରିକା ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ବଳ୍ଜନ 


ଶେଷରେ ସେଭ୍ରେବେଳେ ଦେଖିବ, ଘର୍‌ମାଙ୍ଗାଜେଃ୍‌ ଅଫ୍‌ ଅଃ 
ପାଣି ବାନ୍ତ୍ର ହେଲା ଘରେ ବ ଲାଲ ବେଖାସାଉ୍‌ଛୁ, ସତେ 

!ନ୍ତ ବହ କରି ଦେଇ ଗିଲ୍ାସେ ଖଣ୍ତେ କଡ଼ା ଗୃଦା କମ୍ଭ 
କଫି ଉ୍‌ଷ୍ମ ଉ୍‌ଷ୍ମ କର୍‌ ପିଆଇବେକ । ର୍େଗୀକୁ ମୋର 
ଶୁଆଇବେବ ଜାଣି । ଘୁହ୍ଚ ହାଡ଼ଲେ କାନଗାଖରେ୍‌ ଗାଵି କର୍‌କ୍ର 
ଓ ମୁହଁକୁ ାଣି ଗ୍ରଂିକ । ଶୋଇବା ଆରମ୍ଭ କଲେ ଚମୁଝିକ 
ଏଥରର ନଦ ନଜ ଘ୍ରଙ୍କିଲେ ହ୍ବାଇଧର୍‌ ଉଠାଇବ ଓ କରତ ଶାଦଲ 
ଓ କଲିଚୂଜ ଏକାଠି ଗୋଲ ଶୁଦ୍ଦାଇବ । ଏହାର୍‌ କଡ଼ା ଗନ୍ଧରେ 
ନଦ ଭ୍ରଙ୍ଗ ¦ * ଯିବ । ସନ୍ମି ତାଇ ରୋହି ଆସିଲେ ଏର ନ କର୍‌ 
ଅଧଚାଙ୍କ ବ୍ରାଣ୍ରି କମ୍ବା ମଦ ଝିକଏ ଉଷୁମ ଗାଣିରେ ମିଶାଇ୍‌ 
ରୋଗୀକୁ ଖ୍ଆଇତେେବ୍ । 


ଗଖ୍ଚେଇ ଓ ଘପ୍ଵଙ୍ଗ ¬ ଅଫିମ ଅର୍‌ ଗଚଞ୍ଜଇ ଗୋଝିଏ' 
ଖର୍ଚ ନଶା । ଗଖ୍ଜଇ ଗଳର ଜକୁ ଗଞ୍ଜେଇ ଏବଂ ଷକ୍ୁ ସ୍ତ 
କହନ୍ତୁ । କେନ୍ଦ୍ର ଗଞ୍ଜେଇକ୍୍‌ ସେନ୍ସରି ଖାଏ, କଏ ଅବା ରଲମରର୍‌ 
ଷୋଡ଼କର୍‌ ଧୁଆଁ ଖାଏ । ଅଡକୁ ବାଝି ରନ୍ଜିରର୍‌ ଘରର 
ଭଆର କରନ୍ତ | ଯେ ସ୍ତକାରେ ହେଉ ଏଦ୍ରାର ଦୁଗୁଣ 
ସମାଜ । ସ୍ରଥମେ ସ୍ତରଥମେ ଏଦ୍ରାର କୌଣସି ଦୁଗୁଂଣ ଜଣାଯାଏ 
ଜାଵ୍ଦି ଏଝ୍କ ଭ୍ରେକ କଚ଼େଃ କନ୍ଧ କରୁଦ୍ଦଜ ବ୍ଯବଦ୍ରାର କଲେ 
ଶାଝ୍‌ରକ ତୋଂବଂନା, ଅସୀର୍ତ୍, ଅଗିମାଦ୍ଯ, ମାନସିକ ଦୋଂଙ୍ା, 
ଉନ୍ତ୍ରାଦ୍ତ ଆଦ୍ଦ ଗ୍ରେଗ ଜାଇତୃଏ । ଅଲ୍ପ ମାନାଚର ଆରମ୍ଭ କରୁ କନ୍ଧ 
ଏହା ଆସ୍ତେ ଆସ୍ତେ ବଢ଼େ ଏବଂ ଶେଷରର୍‌ ମଜ୍ଲୁଗ୍ଯ ଏକ୍ରାରବଲକେ 
ଜଷ୍ ଦ୍ରୋଇଯାଏ । ନ୍ଧଶା ସଙ୍ଂଦା ଅରତ୍ାଗ କରକା ଉ୍‌ଚରତ । 
ଏହା କେବଳ ମାନତ ଥିଷଧରେ ବ୍ଯବହାର କର୍‌ସାଇପାରେ । 
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ଶାଗ୍ବରକ ସ୍ଵା୍ୟ ଛଧାନ ୧୫୭ 


ଗଞ୍ଜେଇ ୭ଲ୍‌ମ ଖଣି କମ୍ଭ ଗ୍ରଙ୍କ ପିଇ ଲୋଭେ ବେଳେ 
ଚଳେ 'ଏଷ୍ର୍‌ ଡ଼ୋଇଷଡ଼ନ୍ତ୍ର ଯେ ସେମାନଙ୍କର ଦୁଦ୍ଧହ ବଚବେକ 
ଇତହେ ଜାଛ୍ନି ଏଙ୍କ ରକୟାର ଦରକାର ହୋଇଷଗଡଡ଼େ। 


ଲକ୍ଷଣ ଅଲ ଗଚଞ୍ଜଇଲ ଖାଇଥିଲେ କେବଲ ଛଶା 
ଧରକୀ ଛଡ଼ା ଦବଶେଷ୍ କରୁ ଦୁ ଏ ଜାନି; କନ୍ଧ ମାନା କଲଗଡ଼ଲେ 
ଥଅଚନେକ କାର ବକ୍ଧତ୍ତ ଦେଖାଯାଏ । ନଶା ଧରଆସିଲ୍ାା ବେଳେ 
ମନନେ ଷ୍ରର୍ଵି ଆସେ, ହସ ମାଡ଼େ, ଗାଁଇ ଗାଇବାକୁ ମନ ଡୁଏ; 
କନ୍ଧ ନଶା ମାଡ଼ଆସିରଲଲେ ଦେହ ଝିମିଝିମି ଲଗେ, ମୁଣ୍ଡ ସତ୍ବ ସ୍ର 
ଜଣାସଡ଼େ, ମଚଜେତ଼ୂଏ ଲିଏ କୁଆଡ଼େ ଉ୍‌ଠାଇ ଜେଉ୍ଛୁ ଏଙଂ 
ଗେଗୀ ଦାରଆଡ଼୍‌ ବକାବକ କର୍‌ । ଏହାର୍‌ ଶାଗର ଶୁବ୍‌ ନଦ 
ହୋଇଯାଏ । ଗଖ୍ଜଇର ମାନା ବେଶି ହୋଇସାଇଥ୍ୁଲେ ଗୀ 
ମର୍‌ସାଏ । 


ରକବା ଘ୍ବଙ ଖାଇଲେ ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ବାଞ୍ତ କର୍ଲଇଂ 
ଦେବ ଓ କନୁ ଖା ଖୁଆଇ ଦେବ । ଗଞ୍ଜେଇ ରଲମ ଖଣିଥୁଲେ 
ବାନ୍ତ କର୍ାଇଦା ଦ୍ରାଗ୍ର ଚବଶି କନଛ୍ତୁ ଦୃ ଏ ଜାନହ୍ଁ । ଏପରି ସ୍ଥଳେ 
ଖା ଖାଇବାକୁ ହେକ |! କଡ଼ା ଗଢ଼ା କମ୍ବା କଫ ଉଷୁମ ଉଷୁମ 
ପିଇବାକୁ ଦେକ ଏବଂ ଗ୍ରୀକ୍‌ ମୋଟ ଶୁଆଇ ବେବ ଜାନି । 

ଧଆଁ ପୁ —ଧ,ଅଁ ଗହ କୌଣସି ଆକାରରେ ହେଲେ 
ବଧ୍ଯକଦୁତ୍ତ ହେଉଥୁକାର୍‌ ସନ୍ତୁ ଦେଶରେ ବେଖାସାଏ । ଆମେରକା 
ଏହାର କନ୍ତ୍ରସ୍ଥାନ। ଆଗେ ଆମ ବେଶରେ ଏହା ନ ଥୁଲା । 

ବଡ଼) ସିଗାରେ୫, ଗୁଡ଼ାଖ୍‌ହ ଚୁନତନ, ଗୁଣ୍ଚି୨ ଦାନ୍ତଘଷା 
ଗୁଡ଼ାଖୁ ନାସ ଆନ୍ଦ ନାନାସ୍ତକାର ଉଷାସ୍ଟରେ ଏ ଏହା ବ୍ଯବଦୃର 
ହୁଏ । ସେ କୋଣସି ଆକାରରେ ଏହା କ୍ଯବଦୃର ହେଉ୍‌ ଷଛକେ 
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ବ୍ତ୮ ପ୍ରବେଶିକା ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ କମ୍ମାନ 


ଏହାର ଫଳ ବଷତମୟ୍ତ । ଏଥୁରେ ନକୋଵଝିଜ (Nicotine) 
ଜାରେ ଗୋହିଏ ଭ୍ରଗ୍ବୀ ବଷ ଅର୍ଥ । ସେଥୁର୍ୁ ଚାସାଏ ଜଣକର 
ମାର୍‌ ଦେଇଗାରେ । ଏନଛ୍ଗ ଵଷ ଯୋଗେ ଏହା ବ୍ଯବହାର କରବା 
ଉ୍‌ରତ୍ତ ନୁହେ । 

ଅଭ୍ଯାସ ନଜ ଥ୍ରଦବା ଲୋକ ଧୂଆଁ ନ୍ତ ଖାଇଲେ ସଙ୍ଗେ 
ସଙ୍ଗେ ବାନ୍ତ କରେ । ଚାର ମୁଣ୍ଡ ଭୁତଜ୍ମଏ ଓ ସେ ଦୁବ 
ହୋଇସଡ଼େ । ଏଥରର ଏହା କେଚେଡୂର୍‌ ବଷାକ୍ତ ସହକରର୍‌ 
ଜଣାଯାଏ । 

ଅଭ୍ଯାସ ଗଡ଼ଗଲେ ଧୂଆଁ ଛନ୍ଦ ଦେଦ୍ରରେ ଚଳିସାଏ । 
ସ୍ରଥମେ କୋଣସି ସ୍ତକାର ଖର ଲକ୍ଷଣ ଦେଖା ନ ଗଲେ ସୁଦ୍ଧା 
ବଦେହଭ୍‌ଭରେ ଆସ୍ତେ ଆସ୍ତେ ଏହାର୍‌ ବଷ କାର୍ଯ୍ଯ କରିବାକ୍ଲ 
ଲଗେ । 

ସିଗାରେ୍‌ଃ୍‌ କମ୍ଭା ବଡ଼ ଖାଇଲେ ମୂଁ ଗ୍ର ଗନ୍ଧ ବାହାରେ 
ଓଠ କାଲଆ ଷଡ଼ପାଏ, ଦାନ୍ତ ଦୁବ ହୋଇଯାଏ ଓ ଚାହା 
ମୂଳରେ ସୂଜ ଦୁଏ । କାନସର ( Cancer ) ଜାମକ ଅସାଧ 
ମାସମ୍ମକ ଗଗ ଏହ କଦ୍‌ଅଭ୍ଯାସରୁ କନ୍ତର ଥାଏ । 

ବଡ଼ କମ୍ଭା ସିଗାରେଝ୍‌ ଧୂଆଁ ଫୁସ୍‌ଫୁସ୍‌ ଭ୍ଚତରକୁ ଯାଇ 
ଚାହା କାଲଆ କରନ୍ଦଏ ଓ କାଶଚର୍ଵଗର ସୃଷ୍କ କରେ । ସ୍ତାଣ- 
ଧାରକ ଅମ୍ମକାନ ରକ୍ରରେ୍‌ ମିଗିକାରେ ଦାଧାଷାଏ । ଏଦାର୍‌ 
ଛତ ସୁଣି ରକ୍ତ ସଙ୍ଗେ ଆସ୍ତେ ଆସ୍ତେ ମିଶି ଚଦେହଯାକ ଚରେ; 
ରେଣୁ ବହ ନସ୍ତେଜକ ଓ ଦୁସ୍ସଳ ଦୋଇଗଡ଼େ ଏଙ୍କଂ ମୁଣ୍ଡଧଗ୍, 
ମୂଣ୍ଡକଥା ବେମାର ଆରସ୍ଭ ଡୁଏ ! 

ଏହା ଦୃଦ୍‌ସନ୍ତ୍ରକୁ ବେଚ୍ତାଳଆ ( ଧାଃ ) ଏବଂ ନଜୌୋରି 
କରଦ୍ଦଏ । ନାଡ଼ୀ ସତ୍ତୁ (୮୪୫) ଦୁଝଂଳ ଦ୍ରୋଇଯାଏ । ଏହାଉଁ 
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ଶାଗ୍ବରକ ସ୍ଵ ସ୍ଥ୍ୟ ଛଧାନ ୧୫୯ 


ଧୂଆଂ ଆଖିର ବାଜଲେ ଦୁଷ୍ଟ ଶକ୍ତ କମିଯାଏ । ପିଲ୍ଲମମାନେ ଏହା 
ଅଭ୍ଯାସ କରେ ସେମାନଙ୍କ ଦେଡ ଭଲରକମ ବଢ଼ିଥାରେ ନାହି; 
ସୃତଶକ୍ତ କମିଯାଏ ଏବଂ ମଜ ଚଞ୍ଚଳ ଦୁଏ । 


ଚୁଜଷ୍ଥନ୍ତ କମ୍ବା ଗୁଣ୍ରି ମଧ ବଡ଼, ସିଗାରେଃ୍‌ ଗର ଅସକାଗ୍‌ । 
ରଡ଼ି, ସିଗାରେଃ୍‌ ଖାଇଗଲେ ସେଡ୍୍‌ ଚ୍ଵଗ ଦୁ ଏ, ଏଥୁରେ ମଧ 
ସେନ୍ତ୍ର ଗ୍ଵେଗ ଦୁଏ । 

ନାସ ଶୁ୍ଦଚଲ ନାକ ଉ୍ତଭତରେ ଥବା ଗଛ ଵାପସ ନାଡ଼ୀ ସୁ 
ନଷ୍କ୍‌ ହୋଇଯାନ୍ତଃ ରେଣୁ ଗନ୍ଧ କାରଡୁ ଏ ନାନି, ଜାକଫୋଡ଼ 
ବଉ ହୋଇଯାଏ । ରନ୍ଦିନ୍ର ଜାଣି ଡ଼େ ଓ କଣ୍ଠସ୍ଵତ୍ତ ବକ୍ର 
ଦୋଇସଯାଏ । ନାସ ଷେଃ୫ ଭ୍‌୍ତରକ୍ସ୍‌ ସାଇ ଆଗରେ କ୍ଲହା- 
ସାଇଥୁବା ଗ୍ଵେଗ ସର୍ତୁ ଆରମ୍ଭ କରେ । 

ଛଡ଼, ସିଗାରେଝ୍‌ ଷର ଦାନ୍ତଘଷା ଗୁଡ଼ାଖ୍‌ ମଧ୍ଯ ଭ୍ରତ 
ଅସ୍କାର । 

ମୋ୫ ଡରେ କନ୍ରବାକୁ ଗଲ ସେଉ୍ଵ୍‌ପର ହେଉ 
ଷଳଛକେ ଧୂଆଁ ସନ ଗୋଶାଏ ଭର୍‌ ବଡ଼ ବଷ । ଏହା କ୍ଯବହାର୍‌ 
କରିବା ଅଦବଦୌ ଉ୍‌ରଇ ଜଲ । 


କୋକେନ୍‌ ¬ କୋକେନ୍‌ ଶା ବଡ଼ ଗର୍ବ । ଏହାର 
ତନ୍ତ ସରକାରରେ ମନା । କୋକେନ୍‌ ଢଦେହର କୋଣସି ଯ୍ଥାନରେ 
ଲାଗିଲେ ଭାର ବଛଷବକଳରେ ସେ ସ୍ଥାନ କଡ଼ ହୋଇଯାଏ । 
ଏହାର ଅଧ୍ବକ ବ୍ଯବଦାରରେ ଉମଶଃ ଦୁଦ୍ଧିଦୃତ୍ତି କମିଆସେ, 
ହୃଦ୍‌ସନ୍ତ୍ର 6 ଫସ୍‌ଫ୍‌ସ୍‌ରେ ରୋଗ ଦୁଏ ଏବଂ ଅଜ୍ତ୍ତ। ମୁଣ୍ଡଭୁଲ୍ଲ ଓ 
ଅନ୍ଧଦ୍ଧା ଆଦ୍ଦ ଗ୍ଵେଗ ଜନ୍ତବେ । ଏନ୍ସ ସଦ୍ତୁ କାରଣରୁ ଏହାର ଗାଖ 
ଷଶିବା କାହାର ଉରରତ ନୁହ । 
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୧୬୭୦ ସବେ ଶିକା ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟ ବଳ୍ାନ 


ବେଣି ଗୁଡ଼ାଏ କୋକେନ୍‌ ଖାଇଲେ ଚଣ୍ଟ ଓ କଉ 
ଶୁଖିଯା ଏ, ମୁଣ୍ଣ ଧର, ଜ୍ଵର ଦୁ ଏ, ଜାଡ଼ୀ କ୍ଷୀଣ ଢ଼ୋଇସାଏ 
ଓ ଚବେଗ ବେଗ ଗ୍ୃଲେ । ଗୋରୀ <ଣୁ ଭେଣୁ ବକବାକୁ ଲଗେ, 
ଛଃଷଃ ଦୂ ଏ, ଦେହ ବଧ୍ବର କଣାଯାଏ, ଚମ କାକର ଢୋଇ 
ଝାଲର ରୁଡ଼ଯା ଏ ଓ ରେଗୀ ଉଠରେ ନାଛି । 

ରକସା¬କରୁ କା ଗ୍ବଇ ସୋରଷ ଉଷୁମ ପାଣିରେ 
ଗୋଲ ର୍ବେଗୀକୁ ` ପିଆଇ କାନ୍ଧ କରାଇ ଦେବ । ଚ୍ରାକ୍ସ ଶୁଆଇ 
ରଖିକ ଓ ଛୁଖଙ୍କ ଏ ଖଣ୍ଡ ବ୍ରାଣ୍ଡି କମ୍ଭା ମଦ ଉଷ୍ମ ପାଣିରର୍‌ 
ମିଶାଇ ପିଆଇଚେକ । 

ମତ୍ତାଗ୍ଟର ଵା ସଂଯମ୍ଭ ( Temperance )—ସ୍ବାସ୍ଥ 
ନମନ୍ତେ ମିଭାଗ୍ଵର କା ସଂଯମ ଏକ୍ରାନ୍ମ ଆବଶ୍ଯକ । ସଦ୍ଭ ସ୍ତକାର 
ମାଦକ ଦ୍ରବ୍ଯର ପର୍‌ହାର୍‌ ସଂସମର ପ୍ରଥମ ସୋପାନ । 
ସେଉଁ ମାନେ ମଦ୍ୟ ଅଫମ ଆନଦ୍ଦ ମାଦକ ଦ୍ଵବ୍ଯ ସେବଜ କରି 
ଓ ଛଶା ଜୋରୁରର୍‌ ଗୁଡ଼ାଏ ଖାଦ୍ଯ ୍୍ଵଦରସ୍ଥ ଲରନ୍ତ, ସମ୍ଭାର 
ଘ୍ବବନ୍ତ ମେ ନ୍ଧଶା ଦ୍ରବ୍ଯସୋଗୁ ସେମାନଙ୍କର ଜର୍ତ୍ରଶକ୍ତ ବଢ଼ୁଛି, 
କନ୍ଧ ଏହା ଭ୍କଲଃ ବରଂ ଏର ଗାଇବାଦ୍ଵାଗୁ ବ୍ତସ୍ବର ଫଳ 
ଘଟ । ମାଦକଦ୍ରକ୍ଯ ସେବଜର୍‌ ଅଳ ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟ ଜାଶ, ମପ୍ରଷ୍ 
ଛ୍ତକ୍ସତ୍ତ୨ ସମଞ୍ଭାନଢ଼ାସୀ ଓ ଚ୍ରାହା ସଙଟ୍ଗକ୍ କ୍ରାରଭ୍ରଯ “ ଏବଂ ସଚ୍ସସ୍ପ 
ନ୍କୁ । ରେଣୁ ସଂଯତ ଜୀବନଯାପନ କରବା ସମସ୍ତଙ୍କର ଡ୍‌ରଭ । 
କ୍ଲସଙ୍ଗ ଦୋଷରୁ ମାଦକ ଦ୍ର କ୍ଯ ସେକନର ଅଭ୍ଯାସ ଆରମ୍ଭ ଡୁଏ, 
ଭେଣୁ ସବଂଦା କ୍ଲୁସଙ୍ଗ ଢ୍ୟାଗ କରକା ଉ୍‌ରଭ । ଲ କ୍ଷେଳ, କି 
ଖିଆପିଆ, ସମସ୍ତ ଛତପୃରେ ମଧ୍ଯ ସଂସତ୍ତ ହେବା ଉ୍‌ଚରତ । ସଂଯମ 
ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟର୍‌କ୍ଷାର୍‌ ମୂଳମନ୍ତ୍ର । 
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ଷଷ୍ଠ ଅଧାୟ 


ସଂନ୍ଧାମକ ଗ୍ରେଗ, ଭାହାର ମୂଲ ଓ ସଂନ୍ଦମ 
ଏଙ୍କ ରୋଗଵାହୀ କୀଃପଭ୍ତଙ୍ଗ 


(Epidemic diseases, their sources and modes of 
spread and their common vectors) 

[ ସଂନତାମକ ଗେଗ ( Epidemic diseases ) —ସୀଜାଣୁ› 
ଅଣ୍ସୀକ୍ାଣୁ ଓ ଜାୀଵ୍ରାଣୁ (Bacteria, Virus and Protozoa )— 
ସଂସ୍ଞାମମକ ଗ୍ରେଗ କେଭେ ସପ୍ତକାର (Classification of epidemic 
diseases )— ସଂ @|ମକ ରୋଗର ମୂଳ (Sources of infection) — 
ଗ୍ଵେଗୀଁ ଦେହରୁ କର ସୀଜାଣୁ ବାହାରନ୍ତି (Escape of organisms 
0m he ଛource)— ରୋଗ ସୀଜାଣୁ କଷର୍‌ ରୋଗୀ ଚେଦହନ୍ତୁ 
ସୁମ୍ରଲ୍ଲେକ ଦେହକୁ ଆସନ୍ତ (How infection is conveyed from 
a patient to a healthy person)—6ୋଗ ସ୍ରୀଜାଣୁ କପର୍‌ ସୁସ୍ଥ 
ଲୋକ ଦେହ ଭିତ୍ତରକ୍ସ ପଶନ୍ତି (How bacteria get access into 
the body of a healthy person) — ସୁଯୁଚଲୋକ ଢଦେହରର୍‌ ର୍ବେଗ 
କର୍‌ ଡ଼ୁଏ (How disease is produced in the body of & 
healthy person )—Cଗ୍ଵଗ ପ୍ରତଚଗ୍ରେଧକ ଶକ୍ତ (Immunity ) — 
ସ୍ରଜୀଣୁ ଭକ୍ଷକ ଅଣୁସଜାଣୁ (Bacteriophage) —6ଗ୍ଵଗକ୍ରାଙ୍ବୀ 
ଦ୍ରୀଃ ପତଙ୍ଗ (Common vectors) |] 

ରୋଗ ଦୁଇ ସ୍ତକାର(୧) ସାଧାରଣ ର୍ରେଗ ଓ (୨) 
ସଂନ୍ାମକ ଗେଗ ! 

୧ | ସାଧାରଣ ଗ୍ଵେଗ—ଖ!ଦସଗାନର୍‌ ବ୍ଯଛ୍ତନମ ସଂିକ୍ରା, 
କୋଣସି ସ୍ତକାର ବଖାକ୍ର କନ୍ନତ ଦେହ ଭ୍ରକ୍ୁ ଯିବା, ଦେହର 
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୧୬୭୨ ପ୍ରବେଶିକା ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ବଲ୍ନ 


କୋଣସି ବଶିଷ୍କ ସନ୍ତ୍ର ନଷ୍ଟ ବା ଅକ୍ଷମ ହୋଇଥିକା ଆଦ୍ର 
କାରଣରୁ ସେଜ୍‌ ଗ୍ରେଗ ତୃଏ, ଭାହା ସାଧାରଣ ରୋଗ । ଏ ଗଗ 
ଜଣଳଠାରୁ ଆଉ୍‌ କଣକ ଠାକ୍ସ୍‌ ଉଏ ଜା କମ୍ବା ଏହାର 
କୋଣସି ସାଜ ନାନି । ବହୁମୁଡ କୋଷ୍ଡକାଠିନ୍ଯୟ, ଅଗି ମାନ୍ଯ 
ଆନଦ୍ଦ୍ର ଏନ୍ତ୍ର ଜାଗ୍ରତ । 

୨୬ । ସଂତାମକ ରେଗସେଉଡ୍୍‌ ଗ୍ଵେଗର୍‌ ସୀଜ ଥାଏ 
ଏଙ୍ଗ ସେନ ବାକ ଜଣକଠାରୁ ଆସି ଆଡ୍‌ ଜଣକ ତେଦଦକ୍ସ୍‌ ଗଲେ 
ଠିକ ସେନ୍ଦ୍ରଷର ଗ୍ରେଗ ଦୁ ଏ, ଭାକ୍ସ ସଂଦ୍ାମକ ରଵଗ କହନ୍ତ । 
ଛତସୂରକା, କସନ୍ତ, ଗାଳଜ୍‌ର, କୁଷ୍ପ ଆଦ୍ଦ ସଂନାମକ ଗ୍ରେଗ । 

ସାସୁ୫ାଏ କାମୁଡ଼ ଦେଵା, ବର୍ରଷାଏ ଜାଡୃଡ଼ ମାରବେବା, 
ଆଙ୍ଗୁଠିଖାଏ କଝିଯିବା, ଗାଡ଼ କମ୍ଭା ସାଇକଲ ମାଡ଼ମିବା, 
ଗୋଡ଼ ମକର ହୋଇଯିକା କମ୍ମା ଗୋଡ଼ରେ ଥେଜ ଅଡ଼ 
ଫୋକା ହୋଇଥିବା ଆଦ୍ଦ ଦ୍ରାଗ୍ବ ମଜ୍ଜୁଷ୍ଯ କଣ୍୍‌ ଗାଏ । ଏ ସଦ୍ତୁକ୍ଳ 
ଆକସି,କ ଦୁର୍ବଣା କହନ୍ତ । 

ଵ୍ରୀକାଣୁ, ଅଣୁଵ୍ଵୀକାଣ୍ଡ ଓ ଜୀବାଣୁ (Bacteria, Virus 
ad Po10202): ଗଛ ମଞ୍ଜ କମ୍ଚା ମାଛ କହନଗର ସଂଦାମକ 
` ଗେଗର୍‌ ସୀଜ ଏକସ୍ତକାର ଜୀବନ୍ତ ବସ୍ତୁ । ସେମାନେ ଖାଲ 
ଆଖିଚରେ ତଦଖାସାନ୍ତ ଜାଙଵ୍ଷି । ସେମାନଙ୍କୁ ଦେଖିବା ଥାଇଁ 
ଅଣଙସ୍ସୀକ୍ଷଣ ସନ୍ତ୍ର (Microscope) ଦରକାର । ଏର ମଧ ଗ୍ରେଗର୍‌ 
ବୀଜାଣୁ ଅଛନ୍ତ, ସେଜ୍ମାନେ ଏଡ଼େ ସୃଷ୍ଣ ସେ ଅଣ୍ଡବୀକ୍ଷଣ 
ସନ୍ତ୍ରରେ ମଧ୍ଯ ଦେଖାସାନ୍ତୁ ଜାନି । 

ସେପରି ବୁଷ୍ଷଲଚା ଆଦ୍ଦ ଉଦ୍‌ ଦ ଓ ଗଶୁଗକ୍ଷୀ ଆଦ୍ଦ 
ଗ୍ରାଣୀ କାଖ, ସେନସର ମଧ୍ଯ ଉଭୟ ଉ୍‌ଭ୍‌ ଦ ଓ ସ୍ଥାଣୀ ଜା 
ରୋଗଵୀକ ଅଛ୍ତନ୍ତ । ଉ୍‌ଭ ଦ କାଖ୍ରୟ୍ଵ ଗେଗସୀଜକୁ କ୍ଵୀକାଣ ଓ 
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` ସଂଦ୍ତାମକ୍‌ ଗ୍ରଗ ବୃ ଶୁ 


ଗ୍ରାଣୀ ଜାଝଗ୍ଵ୍‌ ଗଗ ବୀଜକୁ କୀକାଣୁ କରହନ୍ତ । ବସୃଚକା, ସସ୍ତା,. 
ଥି କ କ୍ର, 'କୁଷ୍ଧ ଆଦ୍ଦ ଗେର ` ବୀଜାଣୁ ଉଦ ଦ. ଜାସରପ୍ୃ 
ଏଝଂ ଷ୍ାଳଜ୍ଵର, କାଲଜ୍‌ଵର ଆନ୍ଦ ଗ୍ରେଗର ଜୀବାଣୁ ସ୍ତାର୍ଣ୍ତୀଜ 
ଅଃନ୍ତ । ବସନ୍ତ, ମିଲମିଳା ଆଦ୍ଦ ଗ୍ଵେଗର୍‌ କ୍ୀଜାଣ୍‌ ଏଡ଼େ ସୃକ୍ଷୁ 
ମେ ସେମାନେ ଅଣ୍ଟସ୍ତଷଣ ସନ୍ତରରେ ସୁଣ୍ତା ଦେଖାସାନ୍ତ ଜାନି । 
“ମାନଙ୍କୁ ଥଣ୍ବୀକାଣ୍‌ ( ପଛ ) କଢନ୍ତ ! 

ଝକଚର୍ତକ ପ୍ତକାର ସ୍ବ ଅଳ୍ଚନ୍ତତ ସେମ୍ମାଟଜ ବଡ଼ ବଡ଼ୱ 
ଖାଲ ଆଖିରେ ଦେଖାସାନ୍ତ । ସେମାଜେ କମ୍ଭବା ସେମ୍ମାଜଙ୍କ ଉମ୍ଚ 
ରେହ ଉତ୍ତରକୁ ଗଲେ ଚ୍େଗ ଦୁ ଏ । ଜାଜାସ୍ତକାର କମି ଏନ୍ସ 
ଜାଙଝପ୍ଡ । ବାଇଜ୍ଵତ୍ତ ମଧ୍ଯ ଗୋଝିଏ କୃମିଗ୍ନେଗ । ସ୍ତଚ୍ରୋକ ଡିଆଁ - 
ରରଗର ସ୍କରତନ୍ତ୍ର ଝୀଜାଣୁ , ଅଣୁବୀଜାଣୁ କମ୍ଭା ଜୀବାଣୁ ଅଛନ୍ତ । 

ଵୀକାଣଡୁ ଓ ଅଣୁକ୍ୀକାଣୁଙ୍କ ପ୍ରକୃତ: ଏମାଜେ 
ଉ୍‌ଦ୍ଦ ଦ ଜାଗ୍ରତ ଏବଂ ଏକ କୋଷବଶିଷ୍କ । ମାଝି, ଗାଣି, 
ଦନ, ମନ୍ମଷ୍ଯ ଦେହ ଆଦ୍ଦ ସଦ୍ଧ ଥାନରେ ସଜାଣୁ ରନ୍ଥଥାନ୍ତ । 
ଏମାଚଜେ ଏଚ ଷ୍ଟଦ୍ଵ ଚଯ ଏମାଜଙ୍କୁ ଦେଖିବା ଆାଇଁ ଅଣୁସୀକ୍ଷଣ 
ଯନ୍ତ୍ର ଲୋଡ଼ା । ଅଣୁସ୍ୀକାଣୁନାଚଜ ଅଣୁସୀକ୍ଷଣ ସ୍ତ୍ର ଦ୍ରାଗ୍ଵ ମଧ୍ଯ 
ତେଖାସାନ୍ତ ନାଛୁ । ସୀଜାଣୁ ମାନଙ୍କର ଆକାର ମଞ୍ଧ ଜାନାସ୍ତକାର; 
କେରେକ କଣ୍ଡ ଳାକାର, କେଭେକ ଶଳାକାକାର, ଏଛଗର । 
ଏମାନେ ସେଉ୍ଵଁଠି ରହନ୍ତ ସେ ସ୍ଥାନର ରସନ୍ତୁ ଖାଦ୍ଯ ଶୋଷଣ 
କର କଞ୍ଚନ୍ତର , ବରୂନ୍ତ ଏବଂ ବଂଶ ବଢ୍ରାନ୍ତ । ଏମାନଙ୍କର 
ୀ ପୁରୁଷ ଲଙ୍ଗଭେଦ ଜାନଛ୍ରି । ଗୋ୫ଏ ସୀଜାଣୁ“ ଦୁଇଖଣ୍ଡ 
ହୋଇ ଦୁଇଂି ହୋଇଯାଏ । ଏନ୍ସର୍‌ ଏମାଜଙ୍କର୍‌ ବଂଶ କଢ଼େ | 
ଏମାନେ ଅଧ୍ଵବକ ଦ୍‌ଷ୍ବଷ ସନ୍ର ଗାରନ୍ତର ନାହିଁ । କେଚେକ ସୀଜାଣୁ 
ଅଚ୍ଚନ୍ତଟ ସେମାଚନେ କ୍ଷାର୍‌ର୍‌ସ ( ଥୀ )ଚରେ ବଢ୍ନ୍ତ ଏଜ୍ମଂ 
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୧୬୪ ସ୍ତବେଣିକା ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ବଲ୍ମନ 


ଆଉ୍‌ କେରେକଙ୍କ ଭାଇଁ ଅମ୍ମର୍୍‌ସ ( 4 ) ଲୋଡ଼ା । ରସର୍‌ 
ଅମ୍ମଭତ୍ତ୍୍‌ ଏବଂ କ୍ଷାରଭ୍ଵ ଦୋଷରୁ ଏମାନଙ୍କର୍‌ ବଂଶଂ ଲେଖ 
ହୋଇସାଇଷ୍ାରେ । ସହସ୍ର ସହସ୍ତ ପ୍ତକାର୍‌ର୍‌ ସୀଜାଣୁ ଅଛନ୍ତ । 
ସେଖ୍ଖମଦ୍ଧରୁ ଅଧ୍ବକାଂଶ ଆମ୍ଭ ସମ୍ପର୍କରେ ନ ଥାନ୍ତ । ସେଉ୍ଵମାନେ 
ଆମ୍ଭମାନଙ୍କ ସମ୍ପିକିରେ ଆସନ୍ତ୍ୟ ସେମ୍ମାନଙ୍କ ମଧ୍ଧରୁ ଅଧ୍ବକାଂଶ 
ଆମ୍ମର୍‌ ଉଵକାରଗ୍‌ । ଏନ୍ମମାନଙ୍କ ଦ୍ଵାଗ୍୍‌ ଜମିର ଉ୍‌ଝଂରଭା ବଢ଼େ, 
ଅନ୍ତରେ ଖାଦ୍ଯ ହଜମ ଡ଼ୁଏ› ଗୁହଛ ମୂଇ ଆନ୍ଦ ମାଝିରେ୍‌ 
ରଣର ଦୋଇସାଏ, ଦୁଧରୁ ଦନ୍ଧ ହୁଏ, ଖକ୍ସ୍‌ ରସରୁ ଚାଡ଼ ଡୁଏ, 
ଗ୍ଉ୍‌ଳର୍ୁ ମତ୍ତ ତୃଏ, ଇଚ୍ଯାନ୍ଦ । ଏହା ଛଡ଼ା ଆଜକାଲ ଗେନ୍‌ସିଲନଜ୍‌ 
ଜାକ ସେଉ୍ଵ୍‌ ଅମୋଘ ଅିଖଧ ବାହାରଛୁ, ଭାହା ଚୁହାକ 
(Fପngus ) ଜାଝୟ୍‌ ଏକସ୍ତକାର ସୀଜାଣ୍ଧ ରୁ ଆର । ଅଲ୍ପ କେଚ୍ତେକ 
ସୀଜାଣୁ ଏବଂ ଅଣୁସୀଜାଣୁ ଆସ୍ଭତମାଜଙ୍କର ସର୍‌ମ ଶନୁ । ଏମ୍ଭାଚେ 
ରୋଗର କାରଣ ଦୁଅନ୍ତ । ଏନ୍ଦ ଗବ ଗସଜାଣୁମାଲେ ସାଧାରଣତଃ 
୩୬,୫ ଉଗ୍ର ଉ୍୍‌ର୍୍‌ଣ ( ବୈନ୍ତକ ଜ୍‌ନ୍ଵତ )ରରେ ଭଲ ରହନ୍ତ । 
ଡ୍‌ର୍‌ଗ ୫୯ ।୭୧° ହ୍ରୋଇଗଲେ ଏ ମାନେ ମରସାନ୍ତ । ଅଧୁବକାଂଶ 
ଝୀଜାଣୁ ଶୁଷ୍ପଭା ସନ୍ଧ ଶାରନ୍ତ ନାନି ¬ ମରସାନ୍ତ । ସୂର୍ଯ୍ୟାଲୋକ 
ଓ ଅମ୍ମଜାନ ଅନେକଙ୍କୁ ଅଲ୍ପ ସମ୍ଭମ୍ଡ ମଧ୍ୟାରେ ମାରନ୍ଦଏ । 
ଜାନାପ୍ତକାର୍‌ ଗ୍ରସାୟୂ ନକ ଦ୍ରବ୍ଯ ମଧ୍ଯ ଏମ୍ଭାଳଙ୍କ ଗକ୍ଷରେ 
ମାରସ୍ଥକ୍ ଦ୍ଟ ଯଥା: —କା୍ଂ ଲକ୍‌ ଏସିଡ଼ › ରସକୁ ର (Mercurie 
ଠhloride), ଛୂ,ରିଂ ଗାଉ୍‌ଡ଼ର, ଲାଇସଲ୍‌ ଇର୍ୟାନ୍ଦ | 


ଶୁଷ୍ପଭା ଏବଂ ଉଷ୍ପର୍ର ର କ୍ଷା୍ାଇବା ଗ୍ରାଇଁ କେରେକ 
ସୀଜାଣୁ କୋର୍‌କ ( ୦୮୧ ) ଗଢ଼ନ୍ତ । କୋରକ ଅବସ୍ଥାରେ 
ଏମାଟେ ଅଜ୍ାଧୁବକ ଶୁଷ୍ପଭା ଏବଂ ଭାସ ସନ୍ଦ୍ର ଥାରଞ୍ତ ଏବଂ ସରେ 
ୟାରଗାଶ୍ତିକ ଅବସ୍ଥା ସୁଧ୍ରଗଲେ କୋର୍‌କ ଉତ୍ତର ବାହାରି 
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ସଂ୍ରାମକ ଗ୍ରେଗ ୧୬୫ 


ସୁଣି ବଂଶ ବଢ଼ାଇବାକୁ ଲ୍ମଗନ୍ତ । କୋରକ ଅବସ୍ଥାରେ 
ଏମାନଙ୍କୁ ଦନ ଜ୍‌ଡ୍ାଇ ଚଜେଇଷ୍ଥାରେ । ଧନ୍ଷ୍ଟ୍ରଙ୍କାର ରର୍ଵଗ 
( Tetanus )ର ସୀଜାଣୁ ଏବର କୋରକ ଗଢେ ! 

କୀବାଣୁକ୍କଂ ସ୍ରକୃଭ: ¬ ଏମାନେ ସ୍ତାଣୀ ଜାଗତ୍‌ । ଏମାଜେ 
ଏବେ ଷ୍ଠ ଦ୍ଧ ସେ ଏମାନଙ୍କୁ ଦେଖିବାକୁ ହେଲେ ଅଣୁସୀକ୍ଷଣ 
ଯନ୍ତ୍ର ଲୋଡ଼ା । ଏମାନଙ୍କ ଭ୍ତ୍ତର୍ର ଅନେକେ ଗଡ୍ତୀଳ । 
ଏମ୍ଭାନେ ଭକ୍ତ ହୋଇ କଂଶ ବଢ଼ାନ୍ତ; କନ୍ଧ ଏର ଅନେକ 
ଅଛନ୍ତି, ସେଜ୍ମାଚନେ କି ବବେଳ ଷଡ୍ତଲେ ସ୍ଵୀ ଓ ପୁରୁଷ ଆକାର 
ଧାରଣ କରନ୍ତ । ସେଗଚକେଳେ ସ୍ତୀ ଓ ପୁରୁଷ ଙୀବାଣୁ 
ମିଲସାଇ ଏକ ହୋଇସାନ୍ତ ଏବଂ ଭତନ୍ିଗରର୍‌ ଭକ୍ତ ହୋଇ 
ସୁଣି ବଂଶ ବଢ଼ାଇବାକୁ ଲାଗଞ୍ତି । ଅଧ୍ୟକ ଜ୍‌ଝ୍ଵଷ, ସୃର୍ସଯକ୍ତର୍‌ଣ 
ଓ ଆଲୋକ, ନାନାଦଧଧ ର୍ରସାୟକ ଦ୍ରକ୍ଯ ଏମ୍ଭାନଙ୍କୁ ମାର୍‌ 
ଢେଇଖ୍ତାରେ । ଖାଦ୍ଯାଭ୍ତ୍ରକ, କଳାଭପ୍ତ୍ରବ ଚହେଲେ ଆମ୍ମାଶଗ୍ଡ ଗ୍ଵେଗ- 
ଜଂବାଣୁ ଜାଗ୍ରପ୍୍‌ କେଚର୍ତକ ଜୀବାଣୁ ଲଜ ଉ୍‌ଷରେ୍‌ କଠିଣ 
ଦନ୍ଦଗ୍ଵବର୍‌ଣ ସ ଷ୍କ କର୍ଠ କୋଷ୍ାଣୁ ( ୯୨୫ ) ହୋଇସାନ୍ତୁ । 
ଏସର୍‌ ଅବସ୍ଥାର ଏମାନେ ଛନା ଖାଦ୍ଯ ଓ ଜଳରେ ଅନେକ 
ଦ୍ଧଜ ବଞ୍ଚତାରନ୍ତ । ଏନ୍ସ ଅବସ୍ଥାରେ ଏମାନଙ୍କୁ ଗବନ ଏକ 
ସ୍ଥାନରୁ ଅନ୍ଯ ସ୍ଥାନକୁ ଉଡ଼ାଇ ଜେଇଗାରେ । ଗାଲକଜର୍‌ 
( Mଛୀଛମାଃ ), କାଲାକ୍ର ( Kଉୀଛ A78୮ )› ଏକସ୍ତକାର୍‌ ଆମ୍ମାଶସ 
( Amoebic dysentery) ଆନ୍ଦ ଗଗ ଜୀବାଣୁଙ୍କ ଦ୍ଵାଗ୍ଵ ଜାକତଦୃଏ । 

ରଢୁ 6 ସ୍ଥାନ ସଙ୍ଗେ ସଂନ୍ଦା୍କ ଚର୍‌ଟର ସ୍କ 
(Relationship of epidemic diseases with season and 
ace) —ଭ୍ଲ୍ ଭନ୍ତ୍ର ଫସଲର ସେଇର ଉତ୍ତର ଉତ୍ ସମସ୍ଟ ଅତି, 
ଅଧ୍ବକାଂଶ ଗ୍ଵେଗର୍‌ ମଧ୍ଯ ସେନ୍ଦରର ଉନ୍ତ୍ର ଉନ୍ତ୍ର ର୍ଵଭୁ ଅନୁ 
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୧୬୭ ତବେଣିକା ସ୍ପାପ୍ଥ୍ୟ ଚ ଞ୍ନ 


ସ୍ମ ଉଆ ଗ୍ଵେଗ ସଦ୍ଧ୍‌ ସମ୍ଭପ୍ୃଟରେ ଡୁଏ ଜାହିଁ . ! ବସନ୍ତଗେଗ 
ବସନ୍ତ ଆରମ୍ଭରେ ଦେଖାଯାଏ । ଆମତେଶରେ ବର୍ଷା ଆରମ୍ଭରେ 
ଛତସୁରକା ଓ ରକ୍ରାତ୍ମାଶପ୍ପ ଆରମ୍ଭ ଦୂୁଏ । ଶର୍ତ କାଳରେ 
ଗାଳଜ୍ବର ବେଶି ବେଖାସାଏ । କଦଳୀ ଫସଲ ସେତ୍ର୍‌ 
ବାରମାସୀ, ସେନସର କଲତ୍ଧ, ସକ୍ଷ୍ା ଆନ୍ଦ୍ର ଗ୍ଵେଗର ସମପ୍ଟାସମମ୍ୃ 
ଜାନ୍ଦିବାର୍‌ମାସ ଲାଗି ର୍ଛୁଥାଏ |! 

ସ୍ତ ସ୍ଥକାର ଫସଲ ସେଷର ସଦୁଆଡ଼େ ଦଡୁଏ ନାହି, 
ସେନ୍ଧରଗର ସଦ୍ଧୁ ସଂଡାମକ ଗ୍ଵେଗ ସତୁଆଡ଼େ ଜ ଥାଏ । ସ୍ଥାନ 
ଶେଷରେ ଉମ୍ର ଉତ୍ତର ଉଆଁ ଗ୍ବେଗ ହୋଇଥାଏ । ପୁଗ୍, କକ 
ଅଞ୍ଚଳରେ ସେରେ ବାଇକର, ଅନୁଗୁଳ, ସମ୍ବଲସ୍‌ରରେ ସେଷ୍ପର୍‌ 
ଜାନ୍ଜି । ମାଳ ଅଞ୍ଚଳର ଫରଙ୍କ ଗ୍ଵେଗ ( ୪୫ ) ଅନ୍ଯ 
ନାହିଁ, କନ୍ଧୁଲେ ରଳେ । 

ଚକେବଳ ସେ ସଂଜାଣ୍ଙ୍କ ଉପରେ ରୋଗ ନର୍ଭର୍‌ କରେ, 
ଏହ୍ରା ଵଦେ । ସେଵ୍‌ ସତ୍ତୁ ବାହନ ସେମାନଙ୍କୁ କଣଙ୍କ ବେଦ 
ଆଉ୍‌ ଜଣଙ୍କ ଦେହକୁ କମ୍ବା ଏକସ୍ଥାନରୁ ଅନ୍ଯ ଘ୍ଥାନକୁ ନେଇ 
ଯା” ଛୁ, ସେମାନଙ୍କ ଜ୍୍‌ଷରେ ମଧ ର୍ରେଚା ନର୍ଭର କରଥାଏ । 

ସ୍ଥାନ ଏଙ୍କ ରବର ସଙ୍ଗେ ଜଵନ୍ତ୍‌ୟ ଏବଂ ଜଳବାପୃର ସମ୍ପର୍କ 
ଅଛୁ । ଆଉ୍‌ ଏହା ଉ୍‌ଷରେ ସୀଜାଣ୍କ୍କର୍‌ ଓ ସେମ୍ଭାନଙ୍କ ବାଦନ 
ମଭାଜଙ୍କର୍‌ ବଞ୍ଚବା, ନ ବଞ୍ଚବା, ବଂଶ କଭ଼ାଇଦା ଆଦ୍ଦ ଛର୍ଭର 
କରେ; ଚେଣ୍‌ ର୍ବତ୍ଛ ଓ ସ୍ଥାନ ଡ୍‌ଷରେ ସଂନ୍ତାଭକ ଗ୍ବେଗ ଭର 
କରିବା ସ୍ଵାଘ୍ରବକ । 

ଏ ସତ୍ଧ୍‌ ଛଡ଼ା ଯ୍ଥାନ୍ଦଣେଷରେ ବାସିନ୍ଦାମାନଙ୍କ ଆଗର 
ବ୍ଯବହାର ଏବଂ ଅଭ୍ଯାସ ଆଦ୍ଦର୍‌ ସ୍ତଭେଦ ଅନ୍ତୁ । ଚେଣ୍‌ ଗ୍ବେଗର 
ମଦ୍ୟ ଲଣେଷର୍୍‌ ରହବା କଥା । 
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ସଂନ୍ାକ ଗଗ ୧୭୭ 


ଏହ୍ର ସତ୍ଧୁ କାରଣରୁ ସଂଦାମକ ଗଗ 'ସଦୀଢକେଲେ ସେ 
ସଦ୍‌ ଆଡ଼େ ମା୍୍ତ ସ୍୍‌ଠିଥାଏ ଭାହା ଦୁହେ, କର୍ଘ ଭ୍ଵଭରେ ଅଚଜେକ 
ନ୍ଦନଁ ଅନେକ ଘ୍ଥାନରେ ଆରେ! ଗ୍ରେଗ ଜ ଥା ଏ କନ୍ଧୁଲେ ରଚଳେ । 
ଆଉ୍‌ ବେଳେ ବେଳେ ଏକାଚବେଳରକେ ଚଦେଶ ସାର୍‌ ବ୍ଯାପିଯାଏ । 


ସଂ ନାମକ ର୍୍‌ଗର୍‌ ଶ୍ରେଣୀ ବଭ୍ଗ ( Classification 
0 ଠୋ eases ) - ରୋଗୀ ଚେହରୁ ସୁସ୍ଥଲେକ ଦେହକୁ 
ଚର୍ଵଗ କଗର ଆଟେ ଏହା ବର୍ବର କଲେ ସଂଦାମକ ଗେଗକ୍ଲ ଦୁଇ 
ଭ୍୍ଗରେ ଏବଂ ଗ୍ରେଗର୍‌ ବ୍ଯାଇକରାଦୂତ୍ତରୁ “ହାକୁ ଗ୍ର ଭ୍ରଗରେ 
ଶେଣୀ ଵର୍ଗ କରାଯାଇ ଆରେ !। 

୧ । ଗ୍ରେଗ ଡେଇଁବା ଦ୍ୂଷ୍ଯ୍‌ ଗ୍ର ସଂନ୍ତାମକ ଗ୍ଵେଗ ଦୁଇ 
ପ୍ରକାର, ଯଥା: 

(କ) ଉଆ ରୋଗ । 
(ଖ) ଛୁଆଁ ରୋଗ । 

(କ) ଛୁଆ ଛୁଇଁ ନ ହୋଇ ମଧ ସେଜ୍‌ ଗଗ ଜଣଙ୍କ ଠାରୁ 
ଆଉ୍‌ କଣକଠାକ୍ସ୍‌ ଆସେ,ଭାକୁ ଉଆ ରେଗ (Infectious disease) 
କହନ୍ତ୍ର । ଏ ଗ୍ଵେଗ ପବନ, କଳ, ଖାଦ“, ମାରୁ ଆନ୍ଦଙ୍କ ଦ୍ରାଘ 
କଣକଠାନର୍ତ ଆଉ୍‌ ଜଣକଠାକୁ ଆସେ । କ୍ତସତରକା, ଅନ୍ତର କଜ୍ଵର 
ନ୍ଥ ଜାଖନ । 

(ଶ) ଛୁଆ ବୁଲି ବା ମ୍ରଥଶ ଦୋଷରୁ ସେଜ୍‌ a ହୋଇ 
ଷ୍ଞାରେ, ଚାକ୍ସ ଚୁଆ ରୋଗ ( Contagious disease) କହନ୍ତି । 
ରରାଗାଁ ସଙ୍ଗେ ବସ ଡ୍‌ଠ କଲେ, ଚାକୁ ନୁଆଁ ଢୁଇଁ କଲେ ଏ 
ର୍ଵଗ ଗେଚୀଠାରୁ ସୁସ୍ଥଲ୍ମେକ ଦେହକୁ ଆସିଷ୍ଥାରର । କାଳୁ, 
ସାଦୁ, କୃଷ୍ଣ ଆନ୍ଦ ଏ ଜାଗ୍ରସୃ । 
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ବ୍‌ ୭୮ ପ୍ରବେଶିକା ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ବଞ୍ଜୀନ 


୨ । ଗ୍ବେଗ ମାଡ଼ ଵାଦୂଷ୍ମୁରୁ ସଂଡାମକ ଗ୍ରେଗ ଗ୍ଵରସ୍ତକାର; 

ସଥା;— 
(କ) ସ୍ଥାଗସତ ସଂାମକ ( Endemic ) 
(ଶ) ବ୍ଯାସକ ସଂଦାମକ ( Epidemic ) 
(ଗ) ସବଂବ୍ଯାସୀ ସଂନ୍ତାମକ ( Pandemic ) 
(ସ) ବଲୁଲ୍ଲ ସଂନ୍ବାକ ( Sporadic ) 

(କ) ସେ କୋଣସି କାରଣରୁ ହେଉ, କୋଣସି ସ୍ତକାର 
ସଂନ୍ାଭକ ଗ୍ଵେଗ କେବଳ ଗୋ ଏ ଜାଗାର ଲୋକଙ୍କ ଉଇରେ୍‌ 
ଆବର୍ତ ରନ୍ଦ୍ରଲେ ଚାକ୍ସ ସ୍ରାମୀପ୍ତ ସ୍ଵ ହାମକ ରୋଗ ( Endemic 
6 ) କଦନ୍ତ । ପୁର୍‌ଢ କକ ଜିଲ୍ଲରେ ବାରଜ୍ୃର ସ୍ଥାମୟ 
ସଂନ୍ବାମକ ଗ୍ଵେଗ । 

(ଖ) କୋଣସି ସଂନ୍ବାମକ ଗ୍ରେଗ ଏକା ସମପୟ୍ଟରରେ ଅନେକ 
ଲୋକଙ୍କୁ ଧର୍‌ଲେ ଭାକ୍ସୁ୍‌ ବ୍ଯାକ ସଂଦାମମକ ଗ୍ରେଗ (Epidemic 
ie ) କୁହାଯାଏ | 

(ଗ) ବକ୍ଯାଗକ ସଂନ୍ତାମକୁ ଗେଗ ଏକାବେଳକେ ଅନେକ 
ଗୁଡ଼ାଏ ବେଶ ମାଡ଼ଗଲେ, ଭାକୁ ସବଂ-ବ୍ଯାର୍ୀ ସଂନ୍ତାମକ 
(Pandemic disease ) 6ର୍ଵଗ କହ୍ନ୍ତ | 

(ସ) ଏ ଗାଆଁରେ ଗୋ୫ାଏ, ସେ ଗାଆଁ ରେ ଗୋଝାଏ, 
ଏଥର ସ୍ଥାନେ ସ୍ଥାଜେ ଜଣେ ଅଧ କରି ସଂନ୍ତାମକ ରେରୀ 
ଦେଖାଚଦେଲେ , ସେରେଚବେଲେ ସେନ୍ମ ସଂାକ ରଗ୍ରେଗକୁ ବଇ୍ତଵ 
ସଂ ଉାମକ ମୈଗ (Sporadic disease) କହନ୍ତି ! 

ସଂନ୍ଧାମକ ଚର୍‌ଗର ମୂଲ (Sources of infection): — 

୧ । ସଂନ୍ରାମକ ଗ୍ରେଗର୍‌ ମୂଳ ଦେଲ୍ମ ଗ୍ରେଗସୀଜାଣୁ , ଅଣୁ- 

ସୀଜାଣୁ ଏବଂ ଜୀକାଣୁ । ଏମାଚଜେ ଜ ହେଲେ ସଂନ୍ତାମକ ଗ୍ରେଗ 
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ହୋଇ ନ ଆରେ ¦! ଗ୍ରେଗଙ୍ଗକାଣୁ , ଅଣୁଝୀଜାଣୁ ଏବଂ ଇଜୀକାଣୁ 
ସମସ୍ତେ ରେଖା ଦେହରେ ଥାନ୍ତ । ର୍ରେଗୀଠାରୁ ସକାଣ ଆସି 
ସୁ୍ଥଲ୍ମେକ ଦେହକୁ ଯାଏ ଏଙ୍ଂ ସୁସ୍ଥଲ୍ମେକ ଦେହରେ ଗଗ 
ଆରମ୍ଭ କରେ | ଭେଣ୍‌ ଗ୍ର ଦେଲ୍ମ ଗ୍ରେଗର୍‌ ମୁଳ । 


୬ । କେର୍ତେକ ଲୋକଙ୍କ ଦେହରେ ରୋଗସୀକାଣ୍‌ 2ୀଂନ୍ତ; 
ଅଥଚ ରୋଗର କୋଣସି ଲକ୍ଷଣ ସେମ୍ଭାନଙ୍କଠାରେ ଦେଖାଯାଏ 
ନାହିଁ । ଏର ଲୋକଙ୍କଠାରୁ ମଧ୍ଯ ଗ୍ରେଗସ୍ତୀଜାଣୁ ଆସି ସୁସ୍ଥ 
ଲୋକଙ୍କ ଦେହରେ ଗ୍ଵେଗ କନ୍ତ୍ରାଇଥାୟ । ଏପର ଲୋକଙ୍କୁ ଗ୍ଵେଗ 
ସଂକାହ୍ରକ (Cଛାା୮) କହନ୍ତୁ | କଣ୍ଠ ଅଳ୍( Diphtheria ) ରୋଗର 
ସୀଜାଣ୍‌ ଅନେକ ପିଲ୍ଲଙ୍କଠାରେ ଥାଏ, ଅଥର ଗ୍ଵେଗର ଲକ୍ଷଣ ସେ 
ପିଲ୍ଙ୍କଠାରର ମୋଟେ ଥାଏ ଜାନଞ୍ଜି । ସେନ ଗ୍ରେଗସଂବାଡ଼କ 
ପିଲଙ୍କଠାର୍ୁ ରୋଗସୀଜାଣ୍‌ ଆସି ଭଲ ପିଲାଙ୍କଠାରେ ଗଗ 
ଜନ୍ତ୍ରାଇଥାଏ । 


୩ | ବେଲେ ବେଲେ ଗଶୁଙ୍କ ଗ୍ଵେଗ ମନ୍ଲୁଷ୍ଯକୁ ଧର୍‌ଥାଏ । 
ସ୍ଲଇଭଗ୍ଵଂ ର୍ରେ ଗ୍ରସ୍ତ ଅଶୁଙ୍କଠାରୁ ମଧ କେଚେକ ର୍ରେଗର ସଜାଣ୍ 
ମନ୍ତୁଷ୍ଯଠାକୁ ଆସିଥାନ୍ତ । ମହାମାସ୍‌ (ଅଧ) ମୂଷାଙ୍କ ଗଗ; 
ଅଥଚ ଏହ୍ରା ମଜ୍ଜୁଷ୍ଯକୁ ଧରେ ! ଗ୍ଵେଗସ୍ୀଜାଣ୍‌ ମୂଷ୍ଠାଠାରୁ ମନ୍ତୁଷ୍ଯଓ 
ଠାକ୍ସ୍୍‌ ଆସନ୍ତ୍ର । ଏହାନ୍ଥଡ଼୍ା କେତେକ ଶୁ ଅଚ୍ଚନ୍ତକ ସେମାନେ 
ଗ୍ବେଗରେ ଅଡ଼ନ୍ତ ଜାରି: ଅଥର ଚାଙ୍କ ଦେହରେ . ରୋଗସୀକାଣ୍‌ 
ରନ୍ତ୍ର ବଂଶ ବଢ଼ାଉ୍‌ଥାନ୍ତ । ସେମାନଙ୍କ ଦେହରୁ ରେଗସୀକାଣୁ 
ମଜୁଷ୍୍ଯ ଦେହକୁ ଆସି ମନ୍ଲୁଷ୍ଯ ଦେହରେ ରୋଗ ଜନ୍ତ୍ରାନ୍ତ । ଏନ୍ସ 
ଅର୍‌ ଷଶୁଙ୍କୁ ସୀଜାଣ୍ଟର୍‌କ୍ଷକ (ନଞତେଠା୮ host) କହନ୍ତି ! 
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ଡର୍ଵଗୀ ଦେହରୁ କପର୍‌ ବୀଜାଣୁ , ବାହାରନ୍ତି 
(Escape of organisms from the source); — ରୋଗୀ ରେହରେ୍‌ 
ଗଗ ସ୍ଖଜାଣୁ ଥାନ୍ତ; ଏହା ନଗ୍ଵଃ ସତ୍ୟ । ମାନ ସେ ସୀଜାଣୁ ଗୀ 
ତଦେଡରୁ ନ ବାଡ଼ାର୍‌ଚଲେ ଲୋକ ଦେହକୁ ଆସି ସ୍ରାରଚବେ ନାନଛ୍ତି 
ଏବଂ ସୁଘ୍ରଟତ୍ମକ ଚଦେଢରେ ନ ରିଲେ ଗ୍ରେଗ ହେବ ନାଛ୍ତ । 
ଗ୍ରେଗୀର୍‌ ସବବଯାଂଶରେ ସେ ର୍ଵେଗ ଦୋଇଥା ଏ, ଏଢା ଜ୍ୁଚଡ । 
କୋଣସି ରର୍୍‌ଗ ଫୁସଫୁସ୍‌ରେ ହେଲେ ଆଉ୍‌ କୋଣସି ଗଗ 
ଅନ୍ତ୍ରଗର । ରେଣୁ ଫୁସୁଫୁସ୍ରେ ସେଜ୍‌ ଗଗ ହୁଏ, ଭାର 
ସୀଜାଣୁ କାଶ, ଖଙ୍କାର ଆନ୍ଦ ସଙ୍ଗେ ବାଡାରକା କଥା । ଆଉ୍‌ 
ଅନ୍ତ୍ରରେ ସେଉ୍ଵ ଚଗ୍ଵଗ ଦୁଏ, ଭାର ସୀଜାଣୁ ମଳ ସନ୍ଦ୍ରର ବାହାରବା 
ସ୍ପାସ୍ତ୍ବକ । 


ରୋଗୀ ଦେହରୁ ରେଗକୀକାଣୁ ବାହାରିବାର 
ମାଗ 
ଦ୍‌ | ଥ୍ଥାହି ଓ ଜାକକ୍ରାଵେ ଚ୍ଛେଗ, ଝଙ୍କାର, କଫ, ବାନ୍ଧ 
ସିଂଘାଣି ଆନ୍ଦ ସନ୍ରତ୍ତ; 
୨୬ । ମଳ ସନ୍ରର ଅନ୍ତ ଦେହରୁ; 
୩ | ମୂଇ ସନ୍ଦ୍ତ ମୂନ୍ଧାଧାର ® ଦୃକକ୍‌ ରୁ 
୪ | ଚ୍ବୀଃଅରଙ୍କ ଦଂଶନ ଦରାର ରକ୍ତରୁ; 
| ୫ | ଅଚଜେକ ଗେଗ ସଜାଣୁ ଅଚ୍ତ, ସେଉ୍‌ମାଚେ କି 
ରରାଗୀ ଦେହରେ ଲଗି ରନ୍ରଥାନ୍ତ୍ର । ସେମାଚନେ ସଂ୍ୂର୍ଶ ଯୋଗେ 
ଭଲ ଲୋକ ରେହକ୍ୁ ଆସି ପାରନ୍ତ । କାନୁ, ଜାଦୁ ଏନ୍ତସ୍ତକାର 
କାଜାଣୁଙ୍କର ଜୃଳନ୍ତ ଉ୍ଦାହରଣ । 
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ଗ୍ରେଗ ଵୀକାଣୁ କପରି ର୍‌ଗୀତେହରୁ ସୁ 
ଲ୍ଲେକ ତଦେହଲୁ ଆସଲ୍ତ (How infection is conveyed 
from a patient to a healthy person): — 

ଗଗ ସ୍ୀଜାଣୁ ଗେଗୀ ଚଦେହରୁ କେଉଁବାଝଵେ ବାହାରେ 
ଭ୍ତାହା ଉର୍‌ କ୍ଲଡ଼ାଗଲା । ବଣ୍ତିମାଜ ଦେଖାଯାଉ, ଭାଢା କପର 
ସୁସ୍ଥଲେକ ଦେହକୁ ଆସନ୍ତ । 

୧ । ସଂଷ୍ୂର୍ଣ ¬ ରୋଗୀକୁ ଛୁଆଁ ନୁଇଁ କଲେ ର୍ରେଗୀ ଦେହରେ 
ଲାଗିଥର କା ର୍ବେଗସୀଜାଣୁ ସୁସ୍ଥଲେକ ଦେହକ୍ସ୍‌ ଆସି ଗାରନ୍ତ ! 
ସଥା—କାଳ୍ୁ, ଜାଦୂ › କୁଷ୍ଠ । 

୨ । କାୟ ବାୟୃଦ୍ଧାଗ୍‌ ଗ୍ରେଗ୍ୀଜାଣୁ ଗରେଗୀତେହରୁ 
ସୁ୍ଥଲୋକ ଦେହକୁ ଆସି ଖାରନ୍ତ । କାଶିଲାକେଲେ କମ୍ଭା 
ରରରଙ୍କ ଲା ବେଳେ ଆାଝି ଓ ଜାକରୁ ଢେ 6 ସିଂସାଣିରେ ଅସଂଖ୍ୟ 
ଅସଂଷ୍ଯ ସୃଷ୍ଠ ସୃଷ୍ଠି କଣା ( Droplets )କାହାରେ | ଏନଛ୍ଥ କଣାରେ 
ରଗଚ୍ଗୀକାଣୁ ଥାନ୍ତ । ଏନ୍ସ କଣା ଷବଜରର୍‌ ଉଡ଼ ସୁସ୍ଥଲେକ 
ଦେହକୁ ଆସେ ( Droplet infection ) | ସକ୍ଷ୍ାଗ୍ନେଗ ଆସିବାର 
ଏହା ଗୋଝିଏ ପ୍ରଧାନ ମାର୍ଗ । ଧୂଲ ବନରେ ଉଡ଼ୁଥାଏ । କଣ 
ସେ ଧୂଲ ଜ ହେ।ଇଥୀରେ ଏଡା ଦୁଦେ । ଶୁଖିଲା ଝଙ୍କାର, 
କଫ, ମଳ, ଘା”ର ବକଳ ଆନ୍ ସତ୍ଧୁ ଧୂଲ ହୋଇଗାରର୍‌ । 
ଏନ୍ଦଷର ଧୂନି ଷବନରେ ଉଉଡ଼ ସୁଘ୍ରଲତ୍ମକ ଦେ ଡକ୍ୁ ରୋଗସୀଜାଣୁ 
ଆଣିଥାଏ । 

୩ | ାସୀସ୍ତଓ ବସୂରକା, ଆନ୍ତ୍ର କ ଜୂର “ ଆଦର ସୀଜାଣୁ 
୍ରଗୀ ଦେହରୁ ମଳକାଵେ ବାହାର କଳ ଦୁଷ୍ଠର୍ କରଥାନ୍ତ । 
ଏଛ୍ଥ ଦୂଷଧଭ ଜଳା ଉକ୍ତ ରୋଗଟଝୀକାଣୁ ସୁସ୍ଥଲେକ ଦେହକୁ 
ଆସନ୍ଦ | 
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୪। ଖାଦ୍ଯ ମାଛୁ ଦ୍ରାଗୁ୍‌ କମ୍ବା ଜଜ ଅସାବଧାନରା 
ହେମ ଦୃଷିଭ ହାଇ ଦ୍ାଗ୍ରଃ ଗ୍ରେଗସୀଜାଣୁ ଅସି ଖାଦ୍ଯକ୍ 
ଦୂଷ୍ଷର କରନ୍ତ । ଦୂଷ୍ତ ଖାଦ୍ଯଦ୍ରାଗ୍‌ ଗେଗସୀଜାଣୁ ସୁସ୍ଥଲେକ 
ବେହକ୍କ୍‌ ଆସି ଷାରନ୍ତ । 


୫ | ଅସାବଧାଜର୍ତା ¬ ସେବିକା ( Nu ) ହେଉନ୍ତୁ, 
ଡାକ୍ତର ଦୃଅନ୍ଧ କମ୍ବା କୋଣସି ସୁସ୍ଥ ଲୋକ ଦେଉନ୍ତୁ, ସେ ସନ୍ଦ 
ରୋରୀକ୍ୁ ଲମ୍ବା ଗ୍ଵେଗୀର ମଲଳମୂତ ଆଦ୍ଦ ଧରନ୍ତ, ଭ୍େେବେ ଗ୍ରେଗ- 
ଜୀକାଣୁ ରାଙ୍କ ଦରାଉତରେ୍‌ ଲଗିଯାନ୍ତ । ସେ ସନଦ୍ଦ ହାର ଭଲ ର୍‌କମ୍ଭ 
୭ରଣଷ୍ପାର ଜ କର୍‌ ସୁସ୍ଥ ଲେକ ସମ୍ପର୍କରେ ଆସନ୍ତତ ଚେବେ 
ଚା ଦେହରେ ଗ୍ରେଗସୀଜାଣୁ ଗ୍ରଡ଼ତେବା ସ୍ଵାସ୍ତରବ କ ହୋଇତ୍୍‌୍‌ଠେ । 


୬ | ରୋଗବାସ୍ୀ ସଃ ଛତ ମଶା, ଓଡ଼ିଶ, ଉ୍‌କୁଣିଆଗୋକ 
ଅଂଦ୍ଦ ରେଗୀକୁ କାମୁଡ଼ ରା ରକ୍ତ ଶୋଷ ଖାଇବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ 
ରୋଗସୀଜାଣୁଙ୍କୁ ମଧ୍ୟା ଶୋଷ୍ଠ ନଅନ୍ତ୍ର । ସୁଣି ଯେତେବେଳେ ସୁସ୍ଥ 
ଲୋକକୁ କାମୁଡ଼ନ୍ତ ସେଚେଚବେଳେ ଗ୍ରେଗସୀଜାଣୁ ସୁସ୍ଥଲେକ 
ରକ୍ତରେ ଷଶିସାନ୍ତ । ସେଜ୍‌ କ୍ୀଃପଉତଙ୍ଗ ଏନ୍ଗଷର୍‌ ଗେଗସୀଜାଣୁ 
ରଘେଗୀ ଦେହରୁ ସୁ୍ଥଲେକ ଦେହକୁ ନଅନ୍ତଃ ସେମ୍ମାନଙ୍କୁ ଗ୍ଵେଚକାସ୍ତୀ 
ଚ୍ୀଃଗରଙ୍କ କଦ୍ରସ୍ତ । ମଶାଦ୍ଵାଗ୍ଵ ମାଲେରିଆ ଗେଗ 
ସୀଜାଣୁ ଏଦ୍ରଷର୍‌ ଗ୍ଵେଗୀ ଦେହରୁ ସୁସ୍ଥଲେକ ଦେହକୁ ଆସିଥାଏ । 
ମାଛୁମ୍ଭାନେ ଝାଡ଼ା, ବାଛ୍ତୟ ଚଛେ ଖଙ୍କାର ଆନ୍ଦ ଉ୍‌ଅରେ ବସିଲେ 
ରୋଗସ୍ୀଜାଣୁ ଚସେମ୍ମାଜଙ୍କ ଡେଣା ଓ ଗୋଡ଼ରେ ଲଗତିସାନ୍ତ । 
ସେମ୍ଭାଜେ ସୁଣି ଖାଦ୍ଯ ଉ୍‌ଷରେ କସି ଖାଦ୍ୟକୁ ଦୁଗ୍ଧ କରନ୍ତ । 
ଏନଛ୍ଥ ଦୃଷ୍ଣଇ ଖାଦ୍ଯ ସୁସ୍ଥଲ୍ମକ ଦେହରେ ଗ୍ଵେଗ ଜନ୍ତ୍ମାଏ । 
ବସୂରକା ଏନ୍ସ୍ର ଡଏ । 
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ସଂନ୍ବାଜକ ଗଗ ୧୬୩ 


ଚରାଗ କୀକାଣୁ କପର୍‌ ସୁ୍ୁଲ୍ବେକ ଚଦହଭତ୍ତରଲୁ 
ପଶନ୍ଛ (How bacteria get access into the body of a 
healthy person );— | 

(୧) ରଜ—ଦେହର ଚମ କେଉ୍ଵ୍‌ଠାରେ ଛୁଡ଼ସାଇଥୁଲେ, 
ଗ୍ନେଗଙ୍କାଣୁ ସେଠାରେ ଲ୍ଲଗି ଚମ ଭତ୍ତରକ୍ୁ ସାଇ ଗ୍ବେଗ 
ଜନ୍ତ୍ରାନ୍ତୟ ଯଥା: କୁଷ୍ଠ ଉପଦଂଶ । 

( ୬) ଜାସାରଛ, ¬ କେରେକ ରୋଗସ୍କାଣୁ ଆଗେ ଆଗେ 
ଅବଜରେ ସ୍ତସିଷାରନ୍ତ୍ର ଆଉ୍‌ କେତେ ଧୂଳ ଦେହରେ ଲାଗି 
ପବନରେ ଭ୍ତସୁଥାନ୍ତ । ଏଛ୍ଗ ସଜାଣୁମାନେ ସ୍ରଶ୍ବାସକା 
ସୁସ୍ଥଲ୍ଲେକ ଦେଡ ଭରତର୍‌କ୍ୁ ପାଇ ଗ୍ରେଗ ଜନ୍ତ୍ରାଞ୍ତଃ ଯଥା: ସକ୍ଷ୍ା, 
କସନ୍ତ, ମିଲମିଲା ଆନଦ୍ଦ । 

_ () ଛାଝି¬ଖାଦୟ କମ୍ବା କଳ ସଙ୍ଗେ ମିଶି ଛସୂରକା, 
ଆନ୍ତ୍ର କ ଜବତ୍‌ ଆନ୍ଦ କେରେକସ୍ତକାର ଗରେଗର ସ୍ଜାଣୁ ଗେ 
ଭଉଭରକ୍ୁ ଯାଇ ରେଗ ତନ୍ତ । ଅଧ୍ବକାଂଶ କ୍ମିଗ୍ଵେଗ ମଧ୍ଯ 
ଏନ୍ଗର୍‌ ହୋଇଥାଏ । 

(୪) ରକୁ—ମଶା, ଗୁର୍‌ଖୋକ ଆନ୍ଦ୍ର କାମମୁଡ଼ା କଃ ଘରଙ୍ଗ 
ଜଣକ ରକ୍ତରଗ୍ନ ଗ୍ରଗସଜାଣୁ ଜେଇ ଆଉଞ୍‌ ଜଣକ ରକ୍ତରେ 
ଗ୍ରଡ଼ ଅନ୍ତଃ ଫଲ୍‌ ଗ୍ଵେଗ ଦୁ ଏ, ଯଥା: —ଷାଲଜ୍ର,ବାଇଜ୍ର, 
କାଲ୍ମଜ୍‌ର । 

ବ୍ଂଶାନ୍ସୁଗତ୍ତ ଗ୍ରେଗ ପିଚ୍ରାମ୍ମାତ୍ତାଙ୍କ ତ୍ତକ୍ତର୍ନ ପିଲ୍ବମାନଙ୍କ 
ରକ୍ତକୁ ଜନ୍ତ୍ର ଷର ଆସିଥାଏ । ଏନ୍ଗ ସ୍ତକାର୍‌ ଗଗ ମଧ୍ଯରୁ 
ଉ୍‌ପଦଂଶ ଗୋହଝିଏ ! 

ସୁସ୍ଥୁଲ୍ଲେକ ତେହରେ ର୍େଗ କପର୍‌ ହୃ ଏ 
(How disease i$ produced) —ସୁସ୍ଥଲେକ ଦେହ ଉତ୍ତରକୁ 
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ବ୭୪ ସ୍ତବେରିକରା ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ବଲ୍ଜାନ 


ରୋଗସୀଜାଣୁ . ଗଗିଗଲ୍ଲ ମାନରେ ସେ ଗ୍ରେଗ ଧରଷକା ଏ, ଏହା 
ଜୁହେ । ୍ଥଥମେ ଝାଜାଣୁ ଚଦେହକ୍ସ୍‌ ସାଇ ସେଠାରେ ବଂଶ ବଢ଼୍ାନ୍ତ। 
ସେଚ୍ରେଚବେଟଳେ ସେମଭପାଜଙ୍କ ସଂଖ୍ଯା ଖ୍ବ୍‌ ଚେେଗି ଦ୍ରୋଇଯାଏ 
ଓ ଦେହ ଆଉ୍‌ ସେମାନଙ୍କ ଦାଉ ସନ୍ଥାରେ ଜାହି, ଚସଭେଚବଳେ 
ଚ୍ରେଗ ଆରମ୍ଭ ହୃ ଏ । ସୀଜାଣୁଙ୍କ ଝଂଶ ବଢ଼ି, ବଷ ଚର, ରୋଗର 
ଲକ୍ଷଣ ଦେଖାମଯିକା ପାଇଁ ସ୍ତମପ୍ୃ ଦରକାର । ଗ୍ଵେଗ ଅଜ୍ଜୁସାରେ 
ଏନ୍ଗ ସମୟ୍ଡ କମ ବେଗି ହୋଇଥାଏ । ଏନ୍ସ ଅବସ୍ଥାକୁ ଗ୍ରେଗର 
ଗୁପ୍ରାବୟ୍ଥା ( Incubation period ) କହ଼ନ୍ତ୍ର | ଏଛ ସମୟରେ 
ରୋଗର କୋଣସି ଲକ୍ଷଣ ଦେଖାଯାଏ ନାହି । ଗେଗୀ ସୁଷ୍ଥଲୋେକ 
ଅର୍‌ ସରୁ ସ୍ଥକାର କାମଦାମ କର୍ଛୁଥାଏ । 

କେଉଁ ଗ୍ରେଗର୍‌ ଗୁତ୍ତା ଵସ୍ଥା କରେ ଦନ, ଏହାର ଗୋଝିଏ 
ଢାଲକା ଦିଆଗଲା: 

କସ୍ସନ୍ତ ¬ ୧ ୬ ଛନ | 

ଦ୍ାଡୂଫୁ ୧ ୧୧ ୨ ଛନ | 

ମହ୍ାମମାଗ¬୩ ରୁ ୧° ନ୍ନ | 

ଆନ୍ତରିକ ଜ୍ଵର ରୁ ୬ ଦ୍ଧଜ ! 

ମିଲମିଲା୮ ରୁ ୧୫ ଛନ | 

ଛ୍ତସ୍‌ରକା-କେରେକ ଘଣ୍ଟାରୁ ୫ ୍ଦନ | 

ଇଜ୍‌ଫୁଏଞ୍ଜାଓ୧ ଦଳରୁ ୪ ଦନ | 

ଚକେଢେକ ପ୍ତକାର ସୀନାଣୁ ଚଦେହ ଭଭରକୁ ସାଇ 
ସେଠାରେ କଉ ଝଂଶ କତ଼ାଇବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ନଜ ବେଦଦରୁ 
ଏକସ୍ତକାର ବଷ ବାହାର କରନ୍ତ । ଏନ ବଷ୍କକୁ କନ୍ଧ ସ୍ଥାଙ୍କ ଦତ 
( Exotoxn ) କହନ୍ତ । ଏଛ୍ଥ ଛଷ ରକ୍ରଚର ମିଶି ଗଗ 
ଆରମ୍ଭ କରେ |! ଆଉ୍‌ କେରେକ ସୀଜାଣୁ ମର ଚୂନା ଦହୋଇଗଚଲ 
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ସଂ ାମ୍ମକ ଗ୍ଵେଗ ୧୭୫ 


ଚ୍ରାଙ୍କ ଦେହତ୍ତଭରେ ଥ୍ରବା ଅନ୍ତନିନ୍ଧର ଛତ ( Endotoxim ) 
ବାହାରେ ଓ ଏନ୍ଦ ବଷ ରକ୍ତରେ ମିଶି ଗ୍ବଗ କନ୍ତାଏ । ଅନ୍ତ 
କମ୍ଭା ରକ୍ତରେ କେବଳ ଗେଗସ୍କଜାଣୁଙ୍କ ଉ୍ତଗଗ୍ରିତ୍ତ ମଧ୍ୟା କେରେକ୍ 
ରେଗ ଜନ୍ତ୍ରାଇ ଥାଏ । ଅଚନେକ ସୀଜାଣୁ ଲୋଵ୍ସ୍ତ ରକ୍ତକଶଵିକ୍ରା 
ମଧ୍ଯରେ ଅଶି ଭତାର୍‌ ଶସ ଖାଇସାନ୍ତ। ଫଳରେ ର୍ରେଗ ହୁଏ । 
ଏନଛ୍ଗର୍‌ ନଜାନାନ୍ଧ ଡ୍‌ଗାୟ୍ରେ ଗ୍ରେଗଙ୍କକାଣୁ ଚଗ୍ଵଗ ଆରମ୍ଭ କରନ୍ତୁ । 
ବଦେହର ରୋଗ ପ୍ରଭଚର୍ବଧକ ଶକ (Immunity): — 
ଚଘାଗସୀଜାଣୁ ଦେହ ଭତ୍ତରକୁ ସାନ୍ତ, ବଂଶ ବର୍ରାନ୍ତ ଏଙ୍ଂ ବରଷ 
ଗ୍ରଡନ୍ତୟ ଫଳରେ ଗର୍ରେଗ ହୁଏ । ସୀଜାଣୁ ବଦେହରେ ଅଶିବା ଓ 
ଗେଗ ଢେକା ମଧ୍ଯରେ ଦେହ ଭ୍‌ତ୍ତରେ ଅଜେକ କଥା ସଝିଥାଏ । 
କେରେକ ସୀଜାଣୁ ଅଳ୍ଚନ୍ତତ ସେମ୍ମାଚନ ଦେହ ଉତ୍ତରକୁ 
ଗଲ୍ାମମାନ୍ତେ ରକ୍ତରେ ଥବା ଶ୍ଟଲେର-ରକ୍ତଓକଣିକାଙ୍କ ସଂଖ୍ଯା ଖୁବ୍‌ 
ଚବଣି ବଢ଼ଯା ଏ; ଆଉ୍‌ ସେମାନେ ଅସି ସଂଜାଣୁ ଥୁବା ସ୍ଥାନରେ 
ଅହଞ୍ଚଯାନ୍ତ୍ । ଜାନା ଉତ୍ଥାସ୍ବରେ ସେମାନେ ସ୍ରଜାଣୁମଭାନଙ୍କୁ ମାର୍‌ 
ଖାଇ ଦେବାକୁ ବସନ୍ତ । ଶ୍ଵେଇ-ରକ୍ତଂକଣିକା ଏବଂ ସଜାଣୁଙ୍କର 
ଏଛ ସଂସର୍ଶଷ ଫଳରେ ଅନେକ ଗ୍ରେଗସ୍ଜାଣୁ ଏବଂ ଅଚେକ 
ଶ୍ଲେଇ-ରକ୍ତ-କଣିକା ମରସାନ୍ତ । ଏନ୍ତ ମଲ୍ଲ ଶ୍ଟେଭ-ରକ୍ର-କଣିକା 
ଓ ସୀଜାଣୁ ୍ୃକଜଥାଣି ଆକାରରେ ଦେହରୁ ବାହାରସାନ୍ତ । 
ସଂସର୍ଶରର୍‌ ଟୀକାଣୁ୍ଭାଚନ ନ୍ନ୍ଂଂଶ ଢ଼ୋଇଗରଲେ ଗ୍ଵେଗ ଦୁଏ ଲାହିଁ; 
ଚେମ୍ଭାଜେ ବଳବଞତ୍ତର୍‌ ହୋଇ ଉ୍‌ଠିଲେ ଗଗ ଦୁ ଏ । ଏହାଛଡ଼ା 
ଦେହରେ ସ୍ୀଜାଣୁ ସ୍ତକକେଶ କଲ୍‌ମାନଦେ କେନ୍ଧଇକ ଗଗ 
ସ୍ରଭ୍ତରୋଧକ ବସ୍ତୁ ( mune bodies ) ରକ୍ର ଆର୍‌ ଦୃଏ । 
ଦେହର ଏନ୍ସ ଗ୍ଵେଗ ସ୍ତତର୍େଧକ ବସ୍ତୁ ଭଆର କରବା ଶକ୍ତକ୍କ 
ଚର୍ଚା ସ୍ରତ୍ତର୍ଵେଧକ ଶକ୍ତ ( mmunit ¥ ) କହନ୍ତୁ | ଟେ କୋଣସି 
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୧୭୭୬ ସ୍ତବେଶିକା ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ବନ୍ଜାନ 


ସୀଜାଣୁ , ଅଣୁସଜାଣୁ କମ୍ଭା ଜୀବାଣୁ ହେଡ୍‌ ଅନକେ ଚାହା 
ତହ ଭଚତରକୁ ଗଲ୍ମମାଜ୍ଷେ ଦେହ ଭାକୁ ନଷ୍ କରିବାକୁ ଲାଗେ । 
ସ୍ଜାଣୁ ଲମ୍ବା ସେମମାନଙ୍କ ଦଷ ଜଷ୍ମ ହୋଇଗଲେ ଗ୍ରେଗ ଡ଼ୁଏ 
ଜାନ୍ନି । ପୂର୍ପଗ୍ଣର ନଷ୍ଟ ହୋଇ ନ ଥାରଲେ ରେଗ ଦୃଏ | 

ଗ୍େଗ ସ୍ରଭ୍ତଗ୍େଧକ ଶକ୍ତବଳରେ ରକ୍ତଲସା (S୪m)ରରେ 


ଆର ହୋଇଥବା ଗର୍ରେଗ ସ୍ତଚରେଧକ ବୟ୍ତୁ ବଷପ୍ଟରେ 
ଦୁଇ ଗ୍ଵର୍‌ କଥା ଭଳେ କଲଢାଗଲା । 

୧ | ଚୀଜାଣୁମାରକ ( Bactericidin ) ¬ ଏଡା ଜୀକାଣୁ 
ମାନଙ୍କ ସଂ୍ୂର୍ଶରେ ଆସି ସେମାନଙ୍କୁ ହାରନ୍ଦଏ । 

୬ ! ସୀଜାଣୁ ଦ୍ଵାବକ ( Baoteriolysin ) ଯବକ୍ାରବମ୍ନ 
( Nitric acid ) ଭମ୍ଭାକୁ ଭରଳାଇତେଲ୍‌ ସର ଏହା 
ଗ୍ରେଗସୀଜାଣୁଙ୍କୁ ଗାଣି କରଵଡ଼ଏ । 

୩ | ସୀଜାଣୁବର୍କକ ( ^Aଥglutinin )—ଲିଆକୁ ଉଖୁଡ଼ା 
କର ମୁଆ କଲର ଏଦ୍ା ସୀଜାଣୁମାଜଙ୍କୁ ଏକାଠି 
ବାନ୍ଧ ନଗ୍କର୍ମା କରନ୍ଦଏ । 

୪ | ସୀଜାଣୁପାଇକ ( ଅନୁ )¬ଏଦହ୍ରା ଦ୍ଵାଗ୍ଵ 
ସୀଜାଣୁ୍ଭାଜେ ଏକାଠି ହୋଇ ଜମ୍ପା୫ ବାନ୍ଧ ଉଡ଼ଯା୍ତ; 
ରେଣୁ ସେମ୍ମାନେ ନ୍ଷ୍କର୍ମା ହୋଇଯାନ୍ତ । 

୫ | ସଜାଣୁରଷସ୍ର ( Aଯtitoxn ) ¬ଏହା ସୀଜାଣୁ ବଷ 

ସଙ୍ଗେ ମିଶି ଚ୍ରାହାର ବଷତ୍ତ ନଷ୍ପ୍‌ କରଦ୍ଦଏ । ଇର୍ଯାନ୍ଦ । 

ବେଦର ଗେ ଗସ୍ରତଭରୋେଧକ ଶକ୍ତଦ୍ାଗ୍ଵ ଅଜେକ ସଜାଣୁ 

ଏଙ୍କ ସେମ୍ଭାନଙ୍କ ଛତ ଜଷ୍ମ ହୋଇଯାଏ । ସନ୍ଦ ଏ ଶକ୍ତର ମାନତା 
କମ୍ଭ ସଡ଼ଯା ଏ, ଭେକ ର୍ରେଗ ଡୁ ୯; ନଚେତ ଗେଗ ହୋଇଆାରେ 
ଜାନି । ଏହଷର୍‌ ଶଗ୍ବର ନଜକ୍ୁ ସୀଜାଣୁଜାଜଙ୍କ ଦାଉର୍ର ସଙ୍ଦା 
ବଞ୍ଚାଇ ରଖିବାକୁ ଚେଚ୍ଧର । 


Digitized by srujanika@ gmail.com 


ସଂନାମକ ଗେଗ ୧୭୭ 


ଅନେକ ୟ୍ଥାଜରେ ଜାତ, ବଂଶ ଏଙ୍ଂ ଦେଶ-ଭେଦରେ 
କେତେକ ଗେଗ୍୍ତତରୋଧକ ଶକ୍ତ ଆଖେ ଆଖଷେ ବେଦରେ 
ଥାଏ । କେତେକ ଲୋକଙ୍କ ଦେହରେ ମଧ ସ୍ବତଃ 
ଗୋଗସ୍ତଭତରେଧକ ଶକ୍ତ ଜନ୍ତ୍ରଥାଏ । ଏ ସଦୁକ୍ୁ ସ୍ତାକୃତକ ରୋଗ 
ତଭତଗ୍ରେଧକ ଶକ୍ତ ( Natural immunity ) କହନ୍ତି | କେଚେକ 
ରୋଗ ଅନ୍ଥ, ଯାହା ଥରେ ଧ ରରଲେ ଆଡ୍‌ ଧରେ ନାନ୍ରି । କସନ୍ତ 
ହେଉଛୁ ଏହାର ବଶିଷ୍କ ଜ୍‌ ଦାହରଣ । ଏହାର କାରଣ ଦେଉ, 
ଥରେ ବସନ୍ଧ ଧରଗରଲେ ଏରେ ଗ୍ରେଗ-ସ୍ଥଭଗ୍ଵେଧକ ବ 
ଆର ହୋଇ ଦେହରେ ଉଢହେ ସେ, ଆଉ୍‌ କେବେ ସଜାଣୁ 
ପଶିଗଲେ ସେମ୍ଭାନେ କ୍ତ କର ଗାରନ୍ତ ନାନି । 

 ଏନ୍ସସରୁ ସ୍ତାକୃତକ ରକ୍ଷଣ ପ୍ରଣାଳୀ ଗବେଷଣା କର୍‌ 

ଅଣ୍ଡ ଭମ୍ମାନେ ଜାଜାନ୍ଧଧ ରୋଗ ସ୍ତ ଷେଧକ ଉ୍ଉତତାସୃମ୍ମାନ ଡ୍‌ଭଵାବଜ 
କରନ୍ତ । କସନ୍ତ, ବସୂରକା, ଅନ୍ତ କଜ୍ଵର ଆଦର ସ୍ତଭତଷେଧକ 
କା ଏଦାର ଦ୍ୂଷ୍ତାନ୍ତ । ଏହ୍ରି ଗବେଷଣା ଫଳରେ କେଚେକ ଗ୍ରେଗ 
ଗାଇଁ ମଧ ରକୟା ପ୍ତଣାଳୀ ବାହାରଅଛୁ | ଧନ୍ଲ୍‌ଗ୍ପୁଙ୍କାର (Tetanus) 
ଜଳାରଙ୍କ ( Hydrophobia), କଣ୍ଠିଅଳଛି ( Diphtheria ) ଆଦର 
ରକସାରେ ଏନ୍ସ ଜାୟ ୍ତସ୍ଟୋଗ କରାଯାଏ । ଏଢାଛଡ଼ା ଏର 
ସଦ ଡ୍‌ କାହାରଛି› ସଦ୍ଦ୍ାଗଵଳ ର୍ଵେଗ ନର୍ତ୍ତଷ୍ପ ସହକ ଏବଂ 
ନଣ୍ଧିଭ ହୋଇ ଗାରୁଛୁ । | 

ସ୍ମତମ୍ତ୍ର ସ୍ପଭନ୍ତ୍ର ସୀଜାଣୁଙ୍କ ଗାଇଁ ସ୍ଵତନ୍ତ୍ର ସ୍ଵତନ୍ତ୍ର ଗ୍ଵେଗ- 
ସ୍ରଭତରୋଧକ ବସ୍ତୁ ଅଛୁ । ବସଚକା ଗୋଗର ସ୍ରନ୍ତ୍ରର୍ଵେଧକ କକ 
ମହ୍ରାମାଗ୍‌ ତାଇଁ କଚ କାମ ଚେବ ଜାନି କତମ୍ଭା „ଅହାମାଗ୍‌ 
ପ୍ରଭର୍ରେଧକ ବସ୍ତୁ ଆନ୍ତ୍ର କ ଜ୍ଵର ପାଇଁ କଛୁ କରକ ଜାନ୍ର । ମୋ୫ 


କଥାରେ ନଦି ଷ୍ଣ ସ୍ୀଜାଣୁଙ୍କତ୍ତ ସ୍ତରଭଗ୍ରେଧକ ବସ୍ଫ ନ୍ଦ ଷ୍ଣ ! 
(Specific) | 
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୧୮° ସ୍ରବେଶିକା ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟ ଛଲ୍ମନ 


କୀଜାଣୁଭକ୍ଷକ ଅଣୁକ୍ରୀକାଣୁ ( Bacteriophage ) — 
ଆମ୍ଭେମ୍ମାଜେ ଚ୍ରେଳ, ମେଣ୍ଡା ଆଦ୍ଦକୁ ମାର୍‌ ଖାଉ୍‌ । ବାସ 
ଆମ୍ଭମାନଙ୍କୁ ଦେତିଲେ ମାର୍‌ ଖାଇଯାଏ । ସେନ୍ରୟର୍‌ ସୀଜାଣୁମ୍ମାନଙ୍କୁ 
ଖାଇଯିବା ଷାଇଁ ସୀଜାଣୁଭକ୍ଷକ ଅଣୁଝୀଜାଣୁ ରଦ୍ଧକ୍ତନ୍ତ୍ର । ଏମାନେ 
ସୀଜାଣୁମାନକୁ ଖାଇଯାନ୍ତ । ଗୋଖାଏ ଗାଁର ଲୋକେ ଗୋ୫ଏ 
ମାନ ଗୋଷସରୁ ` ଷାଣ ଖା” । ସେ ଷୋଗସ୍ବର କଳ ବସୂଚକା 
ସୀଜାଣୁ ଦ୍ରାଗ୍ଵ ଦୁରେ ହେବା ଫଳରେ ଗାଁରେ ଛସୂରକା ଆରମ୍ଭ 
ହୁଏ । ଅଥର ଗାଁଯାକ ଲୋକେ ରୋଗରେ ନ ଡ଼ କେରେକ ଜଣ 
ମାନ ଗ୍ଵେଗରେ ଗଉନ୍ତ । ସେଉ୍୍‌ମମାଜନେ ରୋଗରେ ଖଡ଼ଞ୍ତ, 
ସେମ୍ମାନଙ୍କ ଭତ୍ତର୍ର ଅନେକେ ଛଵଜା ରକୟ୍ରାରେ ଆଷେ ଆଖେ ଭଲ୍‌ 
ଦୋଇଯାଂନ୍ତ । ଆଉ୍‌ କେତେକ ସେଚ୍ତେ ଚେଷ୍ଟା କଲେ ବ ଭଲ୍‌ 
ହୃଅନ୍ତ ଜାନି; ମରନ୍ତ । ଲୋକମାନଙ୍କର ଗଗସ୍ରତ୍ତଗେଧକ ଶକ୍ତ 
ଓ ସୀଜାଣୁଭକ୍ଷକ ଅଣୁସ୍ତଜାଣୁ ଏହାର ଏକ ସ୍ରଧାଜ କାରଣ । 
ଏନ୍ସ କୀଜାଣୁଭକ୍ଷକ ଅଣୁସୀଜାଣୁ ଆଜକାଲ କେଚେ ସ୍ଥାନରେ 
ଗର୍ଗ ସ୍ତଭତଷେଧ ଓ ଗ୍ରେଗ ଚକ୍ରେ ବ୍ଯବଦୃତ୍ତ ହେଉ ଅଛତୁ । 


ଗୋଗସୀଜାଣୁ ଗେଗୀଁ ଚଦେହରୁ ଆସି କପର ସୁସ୍ଥଲେକ 
ତେହରେ ଗଗ ଜନ୍ତ୍ରାନ୍ତିତ ଏହା କୁଢାଗଲ୍ଭ ! କପର୍‌ ସଂଦାମକ 
ରୋଗ ଏକ ଯ୍ଥାନରୁ ଅଜ୍ଯ ସ୍ଥାନକୁ ସାଏ, ଚାହା ଦେଖାଯାଉ । 


୧ | ଯାନଯାହା:— ଯାହାଭଉଡ଼ରେ କଣକ ବେହର ରେଗ 
ସମ୍ପର୍ଣଝଯୋଗୁ ଅନ୍ଯ ଜଣକ ଦେହକୁ ଯାଇଷାରେ । ସାନ୍ତସାଞ୍ା 
ବେଳେ ସେଜ୍‌ ମେଳାଡୃ ଏ, ସେଠାକୁ ଅନେକ ଅଡ଼୍‌ ଅନେକ ଲକ 
ଅ ସନ୍ତ । ସେମ୍ଭାନଙ୍କ ଭ୍‌ଭରେ ଗେେଗୀ କମ୍ଭା ଚ୍େଗ ସ ବାହକ 
( ୯୮ ) ସେ ଜଥାଞ୍ତଚୁ ଏହା ଦୁହେ । ଏମାଜେ ଜସଛ 
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ସଂସ୍ତାମକ୍ତ ଗ୍ଵେଗ ବ୍[୮୧୍‌ 


ଷୋଖଗ୍ଳ ଆଦ୍ର „ ଜାଣି ଦୂଷତ କରନ୍ତ । ସେନ୍ତ ଦୁକ ଖାଣି 
କ୍ଯବହାର କରବା ଦାର ରୋଗସୀଜାଣୁ ସୁଗ୍ଥଲେକ ତେ ହକ୍ସୁ ସାନ୍ତ । 
ଟେ ରୋଗସୀଜାଣୁ ନେଇ ଚା ଗ୍ରାମକୁ ଫେରତ୍ତ୍‌ । ସେଠାରେ 
ରାଠାର୍ୁ ଗେଗସ୍କୀଣୁ ସାଇ ଅନ୍ଯାନ୍ଯ ସୁଷ୍ଥଲୋକମାନଙ୍କ 
ବଦେହରେ୍‌ ଖଣି ଗ୍ରେଗ ଜନ୍ତ୍ରାନ୍ତ । 

୬ | ଖାଦ୍ଯଦ୍ରାଗ୍ୁ୍‌ ଏକ ସ୍ଥାନ ର୍‌ ଗ୍ଵେଗସୀକାଣୁ ଅନ୍ଯ ସ୍ଥାନକୁ 
ଯାଇଆାରେ । 

୩ | କଳଦ୍ଧାଗ୍ଵ-ଜସ୍ବଜଳ ଦୂଷ୍ଷରଭ ହେଲେ ନସ୍ୀକ୍ଟଳରେ 
ଥିବା ଗ୍ରାମମ୍ମାନଙ୍କରେ ଗଗ୍ଵଗ ମାଡ଼ଯାଏ ! 

୪ | କାସ୍ୃ ¬ ବାୟୂୃଦ୍ଧାଗ୍ଵ ଗ୍ଵେଗସୀଜାଣୁ ଏକ ସ୍ଥାନରୁ ଅନ୍ଯ 
ଏକ ସ୍ଥାନକୁ ଯାଇଆାରେ । 

୫ | କର୍‌ଳଗାଡ଼ ଏବଂ ଉ୍‌ଡାଜାହାଜ ସୋଗେ ଏକ ଯ୍ଥାନର 
ରାଗ ଶୀଘ୍ର ଦୂରଦୂରଜ୍ଧର୍‌କୁ ଯାଇଥାଏ । 

୭ | ଭଣ୍ଡାଖ୍ଵ ଏବଂ ଧୋ କାଙ୍କ ଦାର ଏକ ସ୍ଥାନର୍‌ ଗଗ 
ଅନ୍ଯନ୍ତ ଯାଇଥାଏ । ସେନ୍ତ୍ରୟଷର୍‌ ୫ଙ୍କା ଅଇସାଦ୍ଵାଗ୍‌ ଗ୍ରେଗ 
ମାଡ଼ କାର୍‌ ଭୟ ଅଛୁ । 

୬ । ଗ୍ରେଗବାସ୍ରୀ କୀଃ ପରଙ୍ଗଙ୍କ ଦ୍ରାରା ରୋଗ ଏକ ୟ୍ଥାନନ୍ତୁ 
ଅଜୟ ଘ୍ଥାଜକୁ ଯାଇଥାଏ । 

ଉ୍‌ଗରେ୍‌ ଯାହା ସଦ୍ତୁ କଲହାଗଲ୍ଲ ଭାର ସାର୍‌କଥା ହେଉଛି, 
ସଂଦ୍ତାଭକ ର୍ୋଗର୍‌ କାର୍‌ଣ ଦେଲ ସୀଜାଣୁ, ଅଣୁସୀଜାଣୁ କମା 
ଜୀକ୍ରାଣୁ । ସେମାନେ ଗ୍ରେଗୀ ଦେହରେ ଥାନ୍ତ୍ର | ରୋଗୀର୍‌ ଚିଛଷ, 
ଖଙ୍କାର୍‌, କଫ, ମଲମ ନ ଆନ୍ଦ ଦ୍ଵାରା ସେମାନେ ରୋଗୀ ଚେରର 
ବ୍ରାହାରନ୍ତ । ଷବ୍ରନ, ଜଳ,ଖାଦ୍ଦୟ କମ୍ବା ରୋଗକାସ୍ସ ସଃ ଥରଙ୍କଙ୍କ 
ଦ୍ବାର୍ଵା କମ୍ଭବା ସଂପ୍ପର୍ଣ ଦ୍ରୋଷନୁ ସେମ୍ଭାନେ ରୋଗୀ ତେ ହର 
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୧୮୬ ପ୍ରବେଶିକା ସ୍ପାଥ୍ୟ ବମ୍ମନ 


ସୁ୍ଥଲ୍ମେକ ଦେହକ୍ସ୍‌ କମ୍ବା <କ ସ୍ଥାନରୁ ଅନ୍ଯ ସ୍ଥାନକୁ ଆସନ୍ତ । 
ସ୍ଶ୍ଟାସ ଦାଗ ଜାକକାଵେ, ଖାଦ୍ଯାସୀପ୍ଡ ଦ୍ବାର ୟାଝିକାଟ 
କିମ୍ଭା ଅ ଗରୁ ଥବା କମ୍ବା ଚୀଃଗରଙ୍ଗଙ୍କ କାମୁଡ଼ା ଦ୍ବାରା ହେବା 
କ୍ଷର ଦା ସେମାନେ ସୁସ୍ଥଲ୍ମେକର୍‌ ଦେହ ଭିତ୍ତରକ୍ତୁ ସାନ୍ତ । 
ବେହରେ ସେମମାଜେ ଦଝଂଶ ବଢ଼ାନ୍ତ ଓ ବଷ ଗ୍ରଉନ୍ତ । ରେଗ- 
ସ୍ତ୍ତଗ୍ରେଧକ ଗଶିଲ୍ରବଳଚର୍‌ ବିଉ୍ତ୍ତ ୍ତକାର ରୋଗସ୍ତତତରୋଧକ 
ବସ୍ତୁ ରକ୍ର ରସରେ ଜାଭଡ଼ଏ ! ଏହ୍ସ ବସ୍ତୁ ସରୁ ରାଗ- 
ଗାଜାଣୁ ଓ ଚାଙ୍କ ବର ଜଷ୍ଟ୍ କରନ୍ଦଅନ୍ତ୍ର । ଅଦ୍ଦ୍ର ସଜାଣୁ କମ୍ଭା 
ଚାଙ୍କ ବଷ ନଷ୍ଗ୍୍‌ ନ ଭୁଏ, କେବେ ରୋଗ ଦୁଏ; ନରେଚ୍ୁ ରୋଗ 
ଦତୁଏ ଜାହଜ । 


ବତ୍ତିମାଜ କେଭ୍ୋଝି ସାଧାରଣ ରୋଗକବାସ୍ବୀ କଂଃଅରଙ୍ଙ୍କ 
କଥା ବେଖାସଯାଉ୍‌ ! 


ମଖା— ମଶା କାମୁଡ଼ାରର ଏବେ ତ ନଦ ଡ଼ୂଏ ନାନ୍ତି; 
ସେଥ୍ରରେ ପୁଣି ଗାଳଜ୍ଵର୍‌, ବାରଜ୍‌ର ଆନ୍ଦ ଗ୍ରେଗ ଦ଼ୃଏ । ଆମ 
ଦେଶରେ ସାଧୀରଣର୍ତଃ ଦୁଇ ସ୍ତକାର୍‌ ମଶା ଦେଖାସୀନ୍ତ । ଏକ 
ସ୍ତକାର ମଶା ସଥାଳଜ୍ଵବର ଓ ଅନ୍ଯ ସ୍ତକାର ମଶା ବାଇତକ୍ଵର 
ଡଆଁ ଇଥାନ୍ତ । ହେଜ୍ଜମାନେ ଥାଲଜ୍‌ର ଉଆ ନ୍ତଚ ସେମାନଙ୍କୁ 
ଶାଳଜ୍ୃବରକାଘ୍ତ କା ଅନୋଫି ଲସ୍‌ (4 ୦pheles ) ମଶା କହନ୍ତି | 
ସେଉ୍ଵମାନେ ବାଇଙ୍ଵର ଉଆ ନ୍ଥ; ସେମାନଙ୍କୁ ବାଇତଜ୍ଵର୍‌ବାସ୍ତ ବୀ 
କୁଂଲେ କ୍ସ ( ଧୀ ) ମଶା କହନ୍ତୁ | ଏହଚ୍ଥଡ଼ା ଆଉ୍‌ ସ୍ତକାରେ: 
ମଶା ଅଛନ୍ତୟ ସେମାନେ କାଲଜ୍‌ର ଭୁହାନ୍ତ । ଏମାନଙ୍କୁ 
ସାଣ୍ଡଫ୍ଇ ( 5andfly; Fhlebotomu® ) କହନ୍ତି | ସତ୍ୁ ମଶା 
< କାପର ବେଖାସାନ୍ତ ସଚ; କିନ୍ତୁ ଝିକିଏ ନରେଖି କର୍‌ ଦେଖିଲେ 
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ସଂାମକ୍ର ଗର୍ଗ [୮୩ 


ାଳଜ୍ଵର୍‌କାହ୍ଧୁ ମଶା ସିଧାଡୋଇ ବସିଥିବାର ଦେଖାଯାଏ; କନ୍ଧ 
ବାରଙ୍ଗର୍‌ବାସ୍ଟ୍ର ମଶା କ୍ଲକା ଦ୍ୋଇ ବସେ । 

ଅନ୍ଧାରୁଆ ଜାଗା ମଶାଙ୍କୁ ସ୍ତରର ଭଲ ଲାଗେ; ଚ୍ରଭଣୁ 
ସେମାଜେ ଦ୍ଦନଯାକ ଅନହ୍ଦସନ୍ଧ କଣ ବକଣରେ ରନ୍ରଥାନ୍ତ; 
ଘାତ ଦେଲେ କାଦାରନ୍ତୁ । ଘର୍‌ ବାହାରେ ମଧ୍ଯ ଝଙ୍କା ଦୁଦା 
କମ୍ବା କଡ଼ ବଡ଼ ଘାସ କଣରର ଏମାନେ ରନ୍ଧରଥାନ୍ତ । ଗାଖରେ 


ମଶାଙ୍କ ଡମ୍ଭ 


ଷାଳଜ୍‌ ରଵାସ୍ଟ ଓ ବାଚଜ୍ବର୍୍‌ କାସ ମଶା ଭାଲଜ୍ଵରକାସ୍ର 

ମଶାନୁଆ 
ପାଣି ଥୁଲେ ଭ କଥା ନା । କାରଣ ଭାଣିରେ୍‌ ଏମାଜେ ଉମ୍ଚ 
ଦ୍ଦଅନ୍ତଃୟ ଆଉ୍‌ ସେନ୍ ଡମ୍ଭର୍ନ ସେଚେ ନୁଆ ଡୁଅନ୍ତ, ସମସ୍ତେ 
ଆସି ବଣ ଦୁଦାରେ ରହନ୍ତ । ଝିକଏଜାକ୍ୁୁ ଖାଣି ଜମିଲେ 
ମଧ ଭନ୍ଧିରର୍‌ ମଶା ଡମ୍ଭ ଦିଏ । ରୁଆ, ଗୋଖସ୍‌, ବଲ, 
ଗାଡ଼ଆ, ଜଳଲାମୂହଁ, ଏଗରଳ ବାରଆଡ଼େ ଅଡ଼ଥୁଦା ସଢ଼େଇ, 
ଖଷର୍ଵରେ ଥବା ଷାଣି, କଛୁ ବାଦସାଏ ନାଛୁ । 
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୧୮୪ ସ୍ରବେଗିକା ସ୍କାସ୍ଥ୍ୟ ଛଞ୍ମନ 


ଖାଣି ଦେଖିଇଲେ ରନ୍ମଂରର୍‌ ମଶା ଉତ୍ଭ ଦଦଏ । ୨୬।୪ ଦରଜ 
ଭିଚ୍ତରେ ଉମ୍ଚ୍‌ ଫୁଝି ଭନର୍ନ ଗୋହଝିଏ ଗୋଝିଏ ଗ୍ର ସ୍ରେ୫- ଧଳା 
ପୋକ ବାହ୍ାରନ୍ତ । ଏହା ଦେଲ ମଶ୍ରାର୍‌ କଖଖାକସ୍ଥା ( Larva ) | 
ଏନ୍ଗ ମଶାଚୁଆ ପାଣିଭ୍ବରରରେ ଅହ ୁଥାଏ । ଗୀଖାବସ୍ଥାରେ 
ଗକେରେକ ନ୍ନ ରନ୍ଧମ୍ଲ୍‌ ଗରେ ମଶାନୁଆର ରୁଖାନ୍ତର୍‌ ଘଟ ଏବଂ 
ସେ ଗୋଝିଏ ଅତ୍ଭ୍‌ର୍ତ ଜନ୍ମରେ ଗରଣର ଡୁ ଏ । ଏହାକୁ ଇଂଗ୍ରଙ୍ଜୀରେ 
ସା ( ଅଧ ) କହନ୍ତୁ । ସେଚତେବବେଳେ ଏଦ୍ରା ଖୁବ୍‌ ଗ୍ଦ୍ଧ ରୁଥାଏ 
ସତ, କନ୍ଧ କଛୁ ଖାଏ ନାନ୍ତୁଂ କମ୍ଭମା ଖାଇବା ଖାଇଁ ଚାର 
ପାହି ଜ ଥାଏ । କେବଳ ସ୍ରଣ୍ଡାସ ଚନେଉ୍‌ଥାଏ । ଏନ୍ଗଇର ଭ୍ଵବରେ 
ନ୍ଦଜେ ଦୁଇନ୍ଦନ ରନ୍ଧ୍ୁବା ରେ ରନ୍ଧିର୍ୁ ମଶା ବାଦ୍ରାରରଡ଼ । 
ମଶାଙ୍କ ଜନ୍ତ୍ର ଏନ୍ରଥର । 


ମଣା ଆମ୍ଭମାନଙ୍କର ଭ୍ରରି ଅନ୍ଗଷ୍ପ କରନ୍ତ ଚେଣୁ 
ସବ୍ବଂଦା ସେମାନଙ୍କ ଦାଉ୍‌ର୍ୁ ନଜକ୍କୁ ରକ୍ଷା କର୍‌ଦା ଡ୍‌ । 
ମଶାଙ୍କ ଦାଉରୁ ର୍‌କ୍ଷା ଗାଇଦାକୁ ହେଲେ ଏର ଉୁଖାୟୃ 
କରବ (୧) ସନୁଁଚର କ ମଶା କାମୁଡ଼ ଗାର ନାଥ › (୬) 
ସରେ ଇନ୍ଧଥାରଚେଦ ଜାଛ୍ତ ଏଙ୍ଂ (୩) ସେମ୍ଭାନଙ୍କ ବଂଶ 
ଏକାବେଳକେ ଲୋଷ ପାଇବ । 


ମଶା କପର୍‌ କାମୁଙ୍ତ ପାରଚଦେ ଜାନ୍ତ ;¬ମଶାର୍‌ 
୫ାଙଇ ଶୋଇବ । ଦେହରେ ଝିକଏ ରେଲ୍‌ ଦ୍ରଳସୀ ଲଗାଇ 
ଶୋଇଲେ ମଶା କାମୁଡ୍ତ ନାନୀ । ବନ ମ୍ୂହଁ ରରେ ଶୋଇଲେ 
ଅନେକ ପରମାଣରେ୍‌ ମଶାଙ୍କ ଦାଉର୍ତ ରକ୍ଷାମିଳେ । 


କଡ଼ଲୋକ୍ରମାନେ ମଶାଙ୍କ ଦୀଉ୍‌ନ୍ତ ରକ୍ଷା ଗାଇବା ଖାଇଁ 
ସର୍‌ ଗ୍ଵର୍‌ଷଟ ସର୍ତ ସରଧ ଭାର ଜାଲ ଘେର୍ବଇ ଦେଇଥାନ୍ତ 
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ସଂଦାମକ୍ର ରୋଗର ୧୮୫ 


ମଣା ଲର୍‌ ସରେ ଜ ରନ୍ଧବେ:¬ ମଶା ଅନ୍ଛାରୁଆ 
ଅନ୍ଦସନ୍ଧ ଭତ୍ଭ ଖାଏ । ରେଣୁ ଶୋଇବା ଘରେ ଏଣୁ ଚେଣ୍‌ 
କନ୍ଧଷ୍ଠ ରଖିବ ନାନ୍ତ୍ର ।, ସର୍‌ ଭତଲରକ୍ୁୁ ଆଲୁଅ ଓ ପବନ ଭୁଲ 
ରକମ ସିବା ଆସିବା କରବା ପାଇଁ ସରେ ବଡ଼ ବଡ଼ ଝରକା 
ରଖିବ ଓ କବା ଝରକା ସବଂଦା ଖୋଲ୍ଲରଖିବ । 


ମଣାର୍‌ ୫ାଙ୍କି ଶୋଇଲେ ମଶା କାମୁଡ଼ାରେ ନାନି 

୍ତନଟକେଳେ ମଶା ଗଚ୍ଛ, ଭୁଦା, ସାସବଣ ଆଦ୍ଦରେ ଲୁର 
ରନ୍ଧରଥାନ୍ତୟ ଚେଣୁ ସର୍ତ ଗ୍ୃର୫ର୍‌ ଓ ଗାଁ ଗ୍ୃର୫ର ସମସ୍ତ 
ଅରଞ୍ଜ କାହି ସଫା କର୍‌ଚଦେକ । ସରଦ୍ଵାର୍‌ ସଙ୍ଂଦାଂ ସ୍ତଫା 
ସୁଗମ ରଖିବ । 

ଘର୍‌ ତାଖରେ ଚୁଆ, ଗାଡ଼ଆ, ଖାଲ ଆଦ୍ଦ ଥୁଲେ ଥୋକ 
ଦେଢ ଜଳାମୁଢଁ ସଙ୍ଂଦା ଶୁଖିଲ୍ଲ ରଖିବ ଓ ଅଗଣା, ବାର 
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୧୮୬ ସ୍ତକେଶିକା ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ବନାନ 


କମ୍ଭା ଘର୍‌ ଗ୍ର ଘଵେ ଇଡ୍ଥକା ଖଇଗ୍‌, ସଢ଼େଇ ଆଦ୍ର କାଢ଼ି 
ସେ ସତ୍ଧୁ ଜାଗା ଏକାବେଳକେ ଷରସ୍ଟାର କରିଦେବ । ବଲ 
ପାଖରେ ସର୍‌ ଚୋଲକ ନାଛୁ । 


ମଶାଙ୍କ ବଂଶ ଭୁଡ଼୍ାଇ ବାର ଉଥାତ୍ଟ:¬ ଗାଉଆ ଗୋଖସ୍‌ରେ 
ମଶାଚୁଆ ହୂଅନ୍ତୟ ରେଣୁ ସେଚ୍ତେବେଳେ ସେମାଜକ୍କୁ 
ମାରିଦେବା ବଡ଼ ସହଜ । ଷୋଖସ୍ପ ଉତ୍ତନ୍ନ ଦଳ କାଢ଼ି ରନ୍ଧୀରେ 
ଗ୍ରେଃ ଗ୍ରେଃ ମାଛଙ୍କ ଜାଆଁଳ ଗ୍ରଡ଼ଦେବ । ମାଛ ମଶାନୁଆଙ୍କୁ 
ଖାଇସାନ୍ | 


ପାଣି ଉ୍‌ଷରେ ଝିକଏ ଜାଲ କର୍ଵସିନ୍ଧ ଇଡ୍ବେଲେ 
ମଶାନୁଆ ମରତଯାନ୍ତ । ଯେଉଁ ସେଜ୍‌ ଗୋଖଗ୍୍‌, ଗାଡଆର୍‌ ଖାଣି 
ଲୋଟ ବ୍ଯବହାର କରତ ନ ଥରକେ, ସେଥୁରେ ଅନ୍ତରଃ ଏନ୍ଗ୍ର 
ଉ୍‌ଷାୟୁ୍‌ କରବା ଡ୍‌ରର । 


ଷାରସ୍ଗ ନ › ଗାମେକ୍ସିଜ୍‌ , ଡ: ଡ଼ା ଝି ( ଯ. ୭, ୭, )ଆନ୍ଦ 
କେରେକ ସ୍ତକାର୍‌ ଞିଷଧ ଗୁଣ ଛଞ୍ଚା ଗିଚକାଷ୍ଵ ଦ୍ଵାର ବଞ୍ଚି ଡେଲେ 
ମଶାଚୁଆ ମର୍‌ଯାନ୍ତ୍ର । ଡ: ଡ: ଝି: ସରୁଠାରୁ ବେଶି ଉ୍‌ଷକା ; | 


ମାଛୁ—ବାସଠାରୁ ମାଛୁ ଅଧ୍ଵକ ଭୟ୍ବାନକ । ବାସ 
ଜଙ୍ଗଲରେ ମାରେ, ଆଉ୍‌ ଥରେ ମାଭଲେ ଦ୍ଦ”ଗ୍ଵର ଜଣଙ୍କୁ ଖାଇ 
ଗଳାଇଯାଏ; କରନ୍ତୁ ମାଚୁଙ୍କଠାରୁ ରକ୍ଷା ନାନ୍ଧ । ମାରୁମାଚନେ 
ଘର୍‌ ଭ୍୍‌ଇରେ ଦ୍ଦନ ରମାମ ଥାଥାନ୍ତ୍ର । ହଇଜା ଆନ୍ଦ ଅନେକ 
ଅସାଧ ଗଗ ଭ୍ୁଆଇ ଏକାବେଳକେ ଗାଁକ୍ସ୍‌ ଗାଁ ସଦା କରି 
ନ୍ଦଅନ୍ତ । ବାଘ ମାରେ ଗ୍ବଚତରେ ଆଡ୍‌ ଲୃରକର ଝାଞ୍ଚମାରେ; 
କନ୍ଧ ମାଛ ଆମ ଆଖିଆଗରେ ଦ୍ଦନବେଲେ ସମସ୍ତ ପ୍ତକାର 
ଅନ୍ତଷ୍ଟ୍ କର୍‌ସାଏ । 
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ସଂହ୍ାମକ ରୋଗ ୧୮୬ 


.ମାଛୁ ସୋଗୀର ମଲଳମପୁନରେ ବସିଲେ ଚନ୍ଧି ଗ୍ର ଭା ଡେଣା, 
ଗୋଡ଼ ଓ ଦେହରେ ଅସଂଖ୍ୟ ଅସଂଖ୍ୟ ଗ୍ରେଚାସଜାଣୁ ଲାଗିସାନ୍ତ । 
ଏହା ଛଡ୍ରା ସେ ମଇଳା ଖାଇବୀ ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ମଧ୍ଯ ରୋଝି କ୍ରୋଝି 
ରାଗସୀଜାଣୁ ନଚଜେ ଖାଇ ଦଏ । ମଇଳା ଉ୍‌ତରେ ବସି କଛି 


ମାରୁ, ଅଂଶେଇ ଓ ମାରଛୁଙ୍କ କୋଷ | 
ଅରେ ଖାଦ୍୍ଯରେ ବସିଲେ ମାନୁ ତେହରେ ଲାଗିଥ୍ବବା ରୋଗ 
ସଜାଣୁ ଖାଦ୍ଯକ୍ସ ଗ୍ଵଲସାନ୍ତ । ଏହାଛଡ଼ା ମାଛର ବାନ୍ତ କରବା 
ଗୋଷାଏ ଖୋଇ । ଖାଇଲା ତ ବାନ୍ତ କଲ୍ଲ । ଖାବ୍ଯ ଉ୍୍‌ଷରେ 
ବସି ତସ ବରାନ୍ତ କରେ୍‌ ଓ ହଗେ । ଏନ୍ସକ୍କାଟ୫ ମଧ୍ଯ ଲକ୍ଷ ଲକ୍ଷ 
ଚରାଗସ୍ଜାଣୁ ଖାଦ୍ଯକ୍ୁ ସାନ୍ତ । ଏନ୍ରର୍‌ ମାଛୁ ଖାଦ୍ଯ ଦୁଷରତ 

କରେ ଏଙ୍କ ଦୂତ୍ତିଭ ଖାଦ୍ଯ ଖାଇଲେ ରୋଗ ହୁଏ । 
ଅଚେକ ସମ୍ଭୟୁରର୍‌ ଘା”ସଘତ୍ଡ଼ ଉ୍‌ଷରେ୍‌ ବସି ସେଠାରୁ 
ରରାାଗ-ସୀଜାଣୁ ଆଣି ଭଲଲ୍ଲେକ ଚେହ୍ରେ ଥୁବା ଖଣ୍ରିଆ 


ଜାଗାରେ , ଘ୍ରଡଦଏ । ଭା ଫଳରେ ଭଲଇେକ ତେହକ୍ସ 
ରୋଗ ଡ଼ରଏ । 


ମାଛ ଦ୍ବାରା କ କ ରୋଗ ଡଏ :¬ଖାଇକା କନ୍ଧ 
ଦୂଷତ୍ତ କରବା ଦ୍ବାରା ମାଚୁ ହଇଜା, ଅନ୍ତ୍ରକଜ୍ଵର୍‌, ନାଳରକ୍ତ 
ଝାଡ଼ା, ଯକ୍ଷ୍ମା ଆଦ୍ଦ ରୋଗ ଡଆଁ ଇଥାଏ । 

ରମ୍ଭ ଡ୍‌ଅରେ କମ୍ଭା ଖଣ୍ତିଆ ଜାଗୀରେ ବସି ମାଛୁ ବସନ୍ତ, 
ହାଡ଼ଫୁ, କୁଷ୍ପର୍ଵେଗ ଉଆ ଏ । ଖଣ୍ଡ ଆ ଜାଗା କମ୍ଭା ସା”ରେ 


Digitized by srujanika@ gmail.com 


୧୮୮ ପ୍ରବେଶିକା ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ବ୍ଷ୍ମାନ 


ମାଛୁ କସି ଡମ୍ଭ ଭଏ । ସେ ଉମ୍ଚ ଫୁଝି ଅଂଶେଇ ଦୁଅନ୍ତ ଓ 
ଫଳରେ ଦେହରେ ସାାରକ ଅଡ୍ଲ୍ଭ ବୋଲ ଆମେ କହ୍ଧ । 


ମାଚୁଙ୍କ ବଂଶ କର୍‌ ବଢ଼େ¬—-ଅଲଆ, ମଇଳା, ଷର 
କନ୍ପଷ, ଗୂଢ, ଗୋଦର୍‌ ଆଦ୍ଦ ମାନ୍ତୁଙ୍କର ଗ୍ତପ୍ତ ଖାଦ୍ଯ । 
ସେଠାରେ ଏସତ୍ୁ ଥା, ସେଠାରେ ମାଛୁ ରନ୍ଧ ଡମ୍ଭ ଦ୍ଦଏ । 
ମାଛୁ ଥରକେ ଶହ ଶ୍ର ଡିମ୍ବ ଦଦଏ । ଏନ୍ସ ଉମ୍ଭ ଦ୍ଦନକ ଭରଚତରେ 
ଫୁଟ ଓ ରନ୍ଦରିରୁ ଅଂଶେଇ ବାହାରନ୍ତ । ୬। ୪ ଦ୍ଧଜ ଗରେର୍‌ 
ଅଂଶେଇ ଗୋଝିଏ ଗ୍ରେଃ କୋଷା କାନେ ଓ ୫ । ୬ ନ୍ନରେ୍‌ 
କୋଷା କାହି ରନ୍ଦରିର୍ ମାରୁ କାହାରେ୍‌ । 


ସେଉ୍ଵ୍‌ଠାରର୍‌ ସେରେ ବେଶି ଅଲଆ ଓ ମରଳା, ସେଠାରେ 
ରେର ବେଣି ମାନୁ । 


ମାଛୁ ଆଲ୍‌ୁଅକ୍ୁ ଭଲ୍‌ ଗାଏ; ରେଣୁ ଗ୍ବତତରେ ମାନୁ 
ଦେଖାସାନ୍ତ ଜାନି । 


ମାୁଙ୍କ ଦାତ୍ଭର୍ କର ରକ୍ଷା ମିଲଦ: ଖାଇବା ପିଇକା 
ଜନ୍ନସ ସଙ୍ଖଦା ଘୋଡ଼ାଇ ରଖିବା ଚାଢଡାଦହେଲେ ଭନ୍ଧିରେ 
ମାଛୁ ବସିଗାରବେ ଜାଛ୍ଥି । ଖାଦ୍ଯ ଗରମ ଥବାରକ ର୍ରେ 
ମାଛ ବସିତାରନ୍ତ ଜାଣି; ଚେଣୁ ଖାଦ୍ଯ ଗରମ ଥାଉ୍‌ ଥାଉ 
ଖାଇବ। 


ଗ୍ରେଷେଇ ଘର୍‌, ଖାଇବା ସ୍ଥାନ ଗୁହାଳ, ସାଇଖାନା, 
ନଳାମୁହଁ, ଅଗଣା, କାର୍‌ ଆଦ୍ଦ ଗ୍ୃରଆଡ଼ ସଦାବେଳେ ସଫା- 
ସୁତୁଗ୍ଵ ଓ ଶୁଖିଲ୍ଲ ରଖିବ | ମଇଳା ଦେଖିଲେ ମାଛୁ ବେଜୂନ୍ତ ଓ 
ଉଡମ୍ଭ ଦନ୍ତ । 
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ସଂନ୍ନାମକ୍ ଗଗ ୧୮୯ 


ସର ଗାଖରେ ଖଚ୍ତଗଦା ର୍‌ଖିକ ଜାତି । ଖରଭଗତ୍ତା ଦେମ୍ଭ 
ମାଛୁଙ୍କ ବସା । ସ୍ତଭତଦ୍ଦନ ଗୁଢ଼ାଳ ସଫା କରି ଦେଉ୍‌ଥୁକଃ 
ସେପର୍‌ ଲ ଝିଲଏ ହେଲେ ଗୋବର୍‌ ନ ରହେ । 


ସର୍‌ଠାରୁ ଖଣ୍ଡେ ଦୂରକୁ ତାଇଖାନା ରଚୋଲିକ । ସଦ୍ୁନ୍ଦ ନ 
ଗାଇଶଖାଜା ସଫା କରାଇ ମଇଲାତ୍ତକ ଗାଁ ବାହାରର କୌ'ଣସି 
ଏକଣୀ ଦୂର୍‌ ଜାଗାରେ ଗୋତତାଇ ଦେବ । ମଇଳୀ ସେବେ 
ଗୋଡ଼ ଦ୍ଦଆସା ଏ, ରେଚବେ ତ ଆଉ୍‌ କରୁ କଥୀ ଜାଵ୍ନି । ସୁବଧା 
ହେଲେ ସ୍ତଭତନ୍ତନ ଆାଇଖାଜା, ନଳାମୁହଁ ଆଦ୍ଦ ସ୍ଥାନତର୍‌ କ୍ତ 
ବୃ ରଂଗାନ୍ଵଡ଼ରଟ ଚୂନ କମ୍ଭା ଫିଜାଇଲ ମିଶା ଜଳ ସିଞ୍ଚ 
ବେଉ୍ଉଥୁବ । 

କୋଣସି ଯ୍ଥାନରର୍‌ ଅଂଶେଇ ଦେଖିଲେ ତା ଡ୍‌ଷରେ ରଡ଼ 
ନଆ" କୁଚଢ଼େଇ ଖୋଡ଼ବେବ । 


ଘର୍‌ ଭ୍‌ଇରେ୍‌ ଅର୍‌ ସଭା କନ୍ଧସ ଜମ୍ଭାକର ରଖିବ ନାନି । 
ଖେଜ ଚୋଡ଼ାଣି ଏଣେ ଭେଣେ ଗକାଇଦ ନାନ୍ଦି । ଏ ସଦୁକ୍ୁ 
ମାନୁ ବାଇ । 


ଦେହରେ ସା” ସାଉ୍‌ଡ଼ କମ୍ବା ଖଣ୍ଡି ଆ ଜାଗା ଥୁଲେ ତାହା 
ସଦ୍ରାବେଳେ ଘୋଡ଼ାଇ ରଖିବ । 


ଗେଗୀଁର ଗୁହ, ମୃତ ଛେ, ଖଙ୍କାରହ କଫ ଆଦ୍ର 
ବାହାରଲ୍ଲ ମାନେ ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ଗୋଝଷାଏ ସ୍ଥାନରେ ଧର୍‌ ନଆ 
ଉ୍‌ଗରେ ପକାଇ ଗୋଡ଼ଦେବ । 


ମଭାଛୁ ନ ହେବାର ଉପାସ୍ଟୃ:ଗୁହ, ଅଳିଆ, ଗଗ 
ଜନତସ, ଗ୍ଟେପାଗ୍ଟେପି ଆଦ୍ଦ ଗାଇ କର୍‌ ଗୋ୍ତଦେବ । ଗୋବର୍‌ 
ଘଷ୍ଣ ସ୍ଥାର୍‌ଚଦେବ, ନଚେଇ ଷୋଵ୍ତଦେବ କମ୍ବା ଖବ୍ରଗଦାରେ୍‌ 
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IN ପବେରିକା ସ୍ବା୍ଥ୍ୟ ବଲ୍କାନ 


କାଇ ବେକ । ଖ୍୍ତଗଦା ଦୂର୍‌କ୍ଲୁ ର୍‌ଖିକ ଓ ସବଂଦା ଘୋଡାଇ 
ରଖୁଥ୍ପକ । ତାଇଖାନା ଓ ନଳାମୁହ ସ୍ପଦଦା ଇରସ୍ଟ୍ାର ଓ 
ଶୁଖିଲା ର୍‌ଝିବ । ଖାଇବା ଜିନ୍ସ ଏଣେଚ୍ତେଟଣ ଅକାଇକ ଜାତି । 
ରୋଷେଇ "ସର୍‌ ସବଂଦା ଶୁଝିତଲ୍ଲ ଓ ର୍କାର ରଖିବ । ଅଲଇିଠା 
ବ୍ରାସନ ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ମାକିଦ୍ରେବ ଏବଂ ଅରଇ୍ଚଠାଇକ ଗୋଉତରେକ । 


ଫ୍ଟ କା ଉକୁଝିଆ ଗୋକ ( ଯଃ )¬ଉକୁବିଆ 
= ଫଟ କହନ୍ତୁ । ଅନେକ ପ୍ରକାର ତଉକ୍ଲଟିଆ 
: ଗୋକ ଅନନ୍ତର । କେବଳ ମୂଷା ଦେହରେ 
ଅବା ଏକସ୍ତକାର ଉକୁଣିଆ ଗୋକଡ୍ରାର 
ମଦ୍ାମମାଖ୍‌ ଡ ଏ । ଏ ପ୍ରକାର ଉଉକ୍ୁଝିଆ ଗୋକ 
ଆମ ଦବେଶର୍‌ ମୃଷ୍ଠାଙ୍କ ଦେହରେ ନାହାନ୍ତି; 
ଚେଣୁ ଆମ ଦେଶରେ ମହାମ୍ଭାସ୍‌ ନାନି । 

କବ ଖଷୋକ ବେତିକାକ୍ୁ ଉ୍‌କୁଣି ଅର ଶ୍ବ୍‌ ଗ୍ରେଃ । 
“ରକଣରେ ଥ୍ରବା ଧୂଳ କମ୍ବା ମଇଳା ସତ୍ତର୍‌ଞ୍ଜ ଆଦ୍ଦରର୍‌ ମା 

ଉକୁଣିଆ ଗୋକ ଖ୍ବ୍‌ ଗ୍ରେଃ ଗ୍ରେ ଧଳା ଧଳା ଡମ୍ଭ ଦ୍ଦ ଏ । ପ୍ରାୟ 

୫ | ୭ ନନ ତ୍୍‌ଭରେ ଡମ୍ଭ ଫୁଝି ରହିଁର୍ୁ ଏକସ୍ତକାର ଗ୍ରେଃ ଗ୍ରେଃ 
ଷୋକ ବାହାରେ । ଏନ୍ସ ଷ୍ତୋକ ଧ୍‌ ଳରେ ରନ୍ଧ କୋଷା କାଳେ । 
କୋଷା କାଝି ଭନିରୁ ଉକୁଣିଆ ଥୋକ ବାହାରେ । 

ମୂଷ୍ତାଙ୍କୁ ଗ୍ପେଗ ହେଲ୍ମକକେଳେ ଢାଙ୍କ ଦେହରେ ଯଦ୍ଦ ଏହ 
ସ୍ତକାର ଉ୍‌କଣିଆ ଗୋକ ଥାଆନ୍ତ, ଚେକ ସେମାନେ ରକ୍ତ ସଙ୍ଗେ 
ଷ୍ପେଗ-ସୀଜାଣୁ ମଧ୍ଯ ଖାଇ ଦିଅନ୍ତ । ଉକୁଣିଆ ଖଷୋକ ତେହରେ 
ସଜାଣୁଙ୍କ ଟଂଶ ବଢ଼େ । ମୂଷ୍ତା ଗ୍ରେଗରେ ମରିଗଲା ଅରେ ଉକୁଣିଆ 
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ସଂଦାମକ ଗ୍ରେଗ ୧ ୯ବ୧୍‌ 


ଖଷୋକମାନେ ଚରା ଦେହ ଗ୍ରଡ଼ ଆଉ୍‌ ସାହାକୁ ପାଆନ୍ତ, ଚାକୁ 
କାମୂଦ୍ଦ ଧରନ୍ତ । ମଜ୍ଜଷ୍ଯ ମଧ୍ଯ ବାବସାଏ ନାନଵ୍ତି । ମତ୍ଜୁଷ୍ଯକ୍ସ 
କାମ ଡ଼ଲାବେଳେ ଚା ଦେହରେ ମହ୍ରାମ୍ମାଗ୍‌ ସୀଜାଣୁ ଅଣିସାନ୍ତ୍ର ଏବଂ 
ଫଳରେ ଗ୍ଵେଗ ତୁ ଏ । 

ଅଛରିଷ୍କାର ସୁର୍ୁଣା ଘର, ଅଷରସ୍ତ୍ରୀାର୍‌ ଗୁହାଳ ଓ ଧୃଲି 
ଲାଗିଥୁ କା ମଇଳା ସାଷୋଚ୍ଥୟ ସତ୍ତର୍‌ଞ୍, କମ୍ବଳ ଆଦ୍ଦରେ ଉକୁଣିଆ 
ଭୋକ ବେଗି ଦୃଅନ୍ତ । ଏନ୍ଦ ଦେଜ୍ଛୁର୍ୁ ସେମାନଙ୍କ ଦାଉରୁ ରକ୍ଷା 
ପାଇବାକୁ ଢେଲେ ସରଦ୍ଵାର, ଗୁହାଳ, ଘାପଷୋଚ, ସ”୍ତତର୍‌ଞ୍ଜ୨ 
କମ୍ବଳ ଆନଦ୍ଦ ସଦାବେଳେ ସଫାସ୍ୁୁତ୍କଗ୍ବ ର୍‌ଟିବା ଉ୍‌ଚର୍ତ | 

ମୂଷ୍ଠା ନିଵାରଣ:—ମୁଷ୍ାଙ୍କ ଦେହରେ ଉକୁଣିଆ ଷୋକ 
ରନ ସେମ୍ଭାନଙ୍କ ଦେହରୁ ମହାମାସ୍‌ ସଜାଣୁ ଆଣି ମନ୍ତୁଷ୍ଯ 
ଦେହରେ ଗ୍ରଡନ୍ତ । ଏ ଢେଜ୍ଜୁର୍ଵ ସରେ ମୂଷ୍ଠା ଯେର ଜ ରହନ୍ତ 
ଏଙଂ ଚ୍ତାଙ୍କର୍‌ ବଂଶ ଲେ ଖାଏ, ଚାର ବନହୋବସ୍ତ କରବା 
ଉ୍‌ରଚ୍ତ । 

ଧାନ ଗ୍ଵଦ୍ବଳ ଆଦ୍ଦ ସାଇଭ୍ତବା ଆାଇଁ ସର୍‌ସର୍‌ ଅଲଗା 
ଜାଗାରେ କରବ; କାରଣ ସରଘସର ମୃଷ୍କାଙ୍କ ରନ୍ତ୍ବା ଜାଗା । 
ଘରଦ୍ରାର୍ଢ ଅଗଣା, କାର ଆନଦ୍ଦ ସନ୍ତୁ ସଫାସୁତ୍ସଗ୍ବ ରଗିକ ଓ ମୂଷା 
ଗାତ ଥୁଲେ ଇଃ ପଥର ଶୁଦ୍ଧ ବନ୍ଦ କରିଦେବ । ମୁଷାଗାଇରେ 
ଧୂଆଁ ଦେଇ କମ୍ଚା ଯନ୍ତା ବସାଇ ମୃଷ୍କାଙ୍କୁ ବାହାର କରିବଦଦ । 
ଭଲ ଛ୍ରଲେଇ ଗୋଷ୍ଲେ ମୃଷ୍କା ମାର୍‌ ଖାଇଯାନ୍ତତ । 

ଡିଡ଼ଶ:¬ଏମାଜେ ଖଃ, ଚୋଳ, ବେଞ୍ଚ ବଳ୍ଥଣା 
ଆନ୍ଦରେ ଥାଇ କାମ୍ରଡ୍ରନ୍ତ । ଭଦ୍ଦଗ୍ଵ ନଦରେ କ୍ଯାଘାର ଘଟ । 
କୁଗ୍ଧ ଆଦ୍ର ଗ୍ଵେଗ ମଧ୍ଯ ଏମାନଙ୍କ କାମୁଡ଼ା ଦ୍ଵାଗ ଜଣକଠାରତ 
ଆଉ୍‌ ଜଣକଠାକୁ ଯିକାର୍‌ ଭସ ଥାଏ । ରେଳଗାଡ଼ ବେଞ୍ଚରେ 
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୧୯୨ ଗ୍ରବେଶିକା ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ବ୍ଜନ 


ଥାଇ ଏମାନେ ଖାଲି ସେ ଜଣକଠାରୁ ଆଜ୍‌ କଣକଠାକୁ ଗଗ 
ଡଆଁ ନ୍ତ ଚାହା ଦୁହେ, ଏକ ଜାଗାର ରେଗ ଦୂରଦୂଗନ୍ତରକ୍ୁ 
ମଧ୍ଯ,ନେଇ ଘାଇ ଥଆାରନ୍ତ | 

ଓଡ଼ଶ ସହଜରେ ମରେ୍‌ ନାହି; ନ ଖାଇ ବର୍ଷେ ଖଣ୍ଡ 
ବଞ୍ଚ ତାରେ, ରାଭରରେ ଏ ଘର ଖେ ଘର ଦୁଲସ୍ଥାରେ । 

ଛଚ୍ଛଣାପାଇ୍ତ ଧୋବାଘରର୍‌ ଦେଲେ, ସ୍ତଭନ୍ଦନ ଖଗ୍ବରେ 
ଶୁଖାଇଲେ, ଲ୍ଗୀଷଃ। ସିଝାଇ ଦେଲେ ଏବଂ ଓଡ଼ଶ ବେତିଲ୍‌କ୍ଷଣି 
ମାରଦେରଲେ ଏମାନେ ଅଚନେକ ଗରମାଣର୍‌ କମିସାଂନ୍ତ୍ର । ଖ୫, 
ଚୋଳ ଆନଦ୍ଧକୁ ଆ।୪ ଦରଜ ଗୋଖର ଭଭରେ ଦୁଡ଼ାଇ ରଖିଲେ 
ଏମାାଚେ ମର ଯାନ୍ତ । 

ଝି କଂ ସାଧାରଣଇଃ ଏମାନେ ମଣିଷ ବେହରେ ଲାଗନ୍ 
ଜାନି; କନ୍ଧ ମାଳ ଅଞ୍ଚଳର ଜଙ୍ଗଲ ଜାଗାରେ ଦୁଲଭୁଲ କଲେ 
ଏରେ ଝିଙ୍କ ଗୋଡ଼ରେ ଲାଗିଯାଞ୍ତ ସେ ନଜଳୀଗୋଡ଼ କ୍ଲଣ୍ଡାଇ 
ହୋଇ ସା” ଫଝିଯାଏ । ସେମାନେ ମଧ ସେନ୍ସ ଅଞ୍ଚଳର୍‌ ଏକ 
ପ୍ରକାର ଅସାଧ ଜ୍ଟରରୋଗର ଗୀଜାଣୁ ରୋଗୀ ବେହନରୁ 
ସୁସ୍ଥଲୋକ ଦେହକୁ ନେଇସାନ୍ତ ।। 


ମାଝିଙ୍କ ଥରକେ ୪।୭ ହଜାର ଉଡମ୍ଭ ଦ୍ଦଏ ଓ ଉମ୍ଭ ଦେଇ 
ସାର ମଭ୍ତଯାଏ । ୧୫୮୬ °ନ୍ଦଜ ଅରେ ଡିମ୍ବ ଫୁଟି ଚୁଆ କାହାରେ ! 
ଢୁଆମାଜେ ଘାସସ୍ଥହରେ ଲଗି ରନ୍ଦଥାନ୍ତ ଓ କାହାକୁ ଗାଇଲେ 
ରେହରେ୍‌ ଲଗି ରକ୍ର ଖାଇକାକ୍ୁ ଲାଗନ୍ତ । ୫ ପୂରଗଲେ 
' ଦେହର ଖସିଗଡ଼ନ୍ତ । ଏତେବେଳେ ଏମାଜଙ୍କର ଥରେ ରୁଖାଲ୍ତର 
ଘବ୫ । ଏନ୍ଗଗର ସ୍ତରବରେ ଅନେକ ଥର ରୁଗୀନ୍ତର ସହିବା ପରେ 
ଏହା ଝିଙ୍କ ଆକାର ଧରେ | ଏମ୍ମାନେ ଗାଣଗୋରୁ,› କୁକୁର ଆନ୍ଦଙ୍କ 
ଦେହରେ ରହନ୍ତ । ଏମାନେ ଆ୪ ବର୍ଣ ଜ ଖାଇ ବଞ୍ଚ୍ଥାରନ୍ତ୍ର । 
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ସଂଦାମକ ଗ୍ରେଗ NING 


ଏମାଜଙ୍କ ଝଂଶ ବୁଡ଼ାଇବା ସହଜ ଜହା ଚ୍ରେଚଦ ଘରଦ୍ବାର ଭଲ 
କର ସଙ୍ାସୁଙ୍କଧରୀ ରଖିବଲ 6 ଧୂଲ “ଳାଇ ସଫା କରିଦେଲେ 
ଏମାଚରେ କମିସାନ୍ତ । 

ଉଲୁଣି:¬ ସାଧାରଣରଃ ଉକ୍ଣି ମୁ୍ଡବାଳରେ ରହେ । 
ଚମ୍ଚରେ ମଧ ଚମତ୍କୁଣି ଦେଖାସାଏ । ଭଉକ୍ସଣି ମନ୍ୁଷ୍ଯରକ୍ତ 
ଖାଇ ବଟଞ୍ଚ । ଅଣ୍ଡର୍‌ ଉ୍‌କ୍କୁଣି ବେଖିକାକ୍ୁ ଚର ଏହାକୁ ଗଳ 
କହନ୍ତୁ | ଉଙ୍ଗା ହେଲା ଜାଣ ୍କ୍ସଣି- ମୋଲେ ଚେଖିବାକ୍ୁ ବଡ଼ । 
ଉ୍‌କ୍ସଣି ବାଳଚଦେହରେ ଡମ୍ଭ ଦ୍ଦ ଏ । ଏଛ୍ ଡିତ୍ଭକୁ ନଖ କହନ୍ତି !. 
୭/୭ ଦ୍ରଜରେ ଡିମ୍ତ ଫୁଟି କୁଆ ବାହାରେ | 


ଉଲୁଣି କାମୁଡ଼ଲେ ମୁଣ୍ଡ ଓ ଦେହ କୁଣ୍ରୀଇ ଡୁଏ ! 
ଏମାନେ ଆନ୍ତ୍ର କଜ୍ଵର ପର ଏକସ୍ତକାର ଜବର ଏବଂ କେରେକ 
ଚର୍ମରୋଗ ଉଆ ଇଥାନ୍ତ । 

ପରତନ୍ଦନ ସଷାଘତ ହୋଇ ଗାଧୋଇ ଦେହ 6 ମଣ୍ଡ ଭଲକର୍‌ 
ଅରସ୍ତାର୍‌ କଚଲ୍‌ ଏବଂ ମୁଣ୍ଡ କୁଣ୍ଡାଇଲେ କ୍ଵକ୍ୁଣି ଝଡ଼ଗଡ଼ନ୍ତ ! 
ମୃଣ୍ଡଚର ଉ୍‌କୁଝି ହେଲେ କାଳ ଗ୍ରେଃ ଗ୍ର କତ୍ତ କା୫ବେକ । 
ଯାହା ମୁଣ୍ତଚର ଉକ୍କୁଣି ହୋଇଥୁଚକ, ଭା ମାଖରେ କମ୍ଭୀ ଭା 
ଛ୍ତଳଣାରେ ଶୋଇବ ଜାନି । 
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ସପ୍ତମ ଅଧାୟ 
ସଂନ୍ଦବାମକ ଚର୍ବଗ ପ୍ରଭଚଷେଧ ବଧାଜ 
(Control of Communicable diseases) 


[ ସଂଜମ ନବାରଣ ( Restraint of nfection)—ଞ୍ାଘଲ 
(Notification )—ବାସନହ (Segegation)— ଅକ ବା 
ସଙଗରୋଧ ( ଠୂପଅଆାne) ¬ ରୋଗ ସ୍ରଭିଗ୍ବେଧକ ଶକ୍ତ ଉୁପ୍ପାଦ୍ତଜ 
( Immunisation ) — ରୋଗହାସୀ କ୍ରୀଃରଙ୍ଗଙ୍କ ଧ୍ବଂସ ସାଧନ 
(Destruction of Vectors)—ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟ ବସ୍ରେ ଶିକ୍ଷା ଛସ୍ତାର 
( Spread of Public heilth Education )-—ଛଗଶୋଧକ ଏବ୍‌ଂ 
ଛିଶୋଧଜ . ( Disinfectants and disinfection ) ¬ ଘ୍ଥାଙୟ୍ଟ 
ସ୍ଵାସ୍ଥଯୋନ୍ତ୍ରଛ ଛିଧାନ (Sanitation) | 

ଚର୍ଵଗସ୍ତଜାଣୁ କେଉ୍ଵଠାରର୍‌ ଥା ଏ, କଗର ରୋଗୀ ରେହ 
ବାଢାରେ, କଷର ସୁସ୍ରଲେକ ଚେହକୁ ଆସ, ସୁୟ୍ରଲେକ 
ତବଦେହରେ କୟର ରେଗ ଦୃ ଏ ଏବଂ କର୍‌ ଏକ ୟ୍ଥାନରୁ ଅନ୍ଯ 
ଯ୍ଥାନକୁ ଗ୍ରେଗ ମାଡ଼େଃ ଏ ସଦ୍ୁ ବଷଷ୍ଟରେ ଯାଢା କୁହାଗଲା, 
ତାହା ବର୍ବର କରି ଉ୍‌ତ୍ଥାତ୍ପ କଲେ ର୍ବଗ ସ୍ତଭ୍ତଖଷେଧ ସହଜ 
ହୋଇଥାଏ । କଳ କି ଉ୍‌ାୟୁ କଲେ ଜଣକ ଗ୍ଵେଗ ଆଉ୍‌ କଣକୁ 
ଜ ଧରିବ, ଦୁରକୁ ନ ମାଡ଼ବ ଏବଂ ସଂନ୍ବାମକ ରୋଗ ଶୀସ 
ଆସୃର୍ବଧୀଜକ୍ସ୍‌ ଆସିବ, ଏ ବଷଣ୍ଡ ଇଳେ କୁହାଗଲ୍ଭ । ଏଥୁସାଇି 
ଭଲଲତିର ବକେଭୋଝି ଅନ୍ଧ ଅବଲମ୍ବନ କରଦାକ୍ୁ ହେବ । 

୧ [ ସଂନମ ନବାର୍‌ଣ ( Restraint of infection ) — 
ରୋଗ ଲର ଅନ୍ଯ କ୍ରୀଦ୍ରୀକୁ ଜ ଧରିବ ଏଙ୍ଗ ଅନ୍ଯ ସ୍ଥାଜକ୍ସ 
ନ ମାଡ୍କ, ଏଡାର୍‌ ବ୍ଯବସ୍ଥାକୁ ସଂତ୍ରମ ନବାର୍‌ଣ କହନ୍ତ । 
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ସଂନାମକ ଗ୍ଵେଗ ପ୍ରତ୍ତଷେଧ ଧାଇ ୧୯୫ 


୨୬ | ଗ୍ଲକମାନଙ୍କଠାରେ ଗଗ ସ୍ତଭତର୍ରେଧକ ଶକ୍ତ 
ସ୍ତସ୍ପାଦନଏଥୁପାରି ବଉମ୍ତ୍ର ଶାଁକା ( Inoculation and 
Vaccination ) ର ବନ୍ଦୋବସ୍ତ କର୍ବସାଏ । 

'୩ | ସୋଗକାସ୍ବ କଃ ପରଙ୍ଗଙ୍କ ଧୂଂସ ସାଧକ । 

୪ | ସ୍ପାଯ୍ଥୟ ଛଷପ୍ୃରେ ଶିକ୍ଷା ଭ୍ତପ୍ତାର୍‌ 

୫ | ଛଶୋଧନ | 

୬ | ସ୍ଥାସୀସ ସ୍ଵାସ୍ପ“ାନ୍ନ ତ ଧାନ । 


୧୍‌ । ସଂନୁମ ଲକାର୍ଣ (Restraint of infection): — 
ରୋଗ କର୍‌ କଣକଠାର୍ୁ ଅନ୍ଯ ଜଣକଠାକୁ ନ ଡେଲିକ୍ର ଏବଂ 
ଏକ ସ୍ଥାନରୁ ଅନ୍ଯ ଘ୍ଥାଳକ୍ୁ ଜ ମାଡ଼ବୃ ଏଥ୍ୁଗାଇଁ ରଲନିତିଭତ 
କ୍ଯବସ୍ଥା କରବାକୁ ହେବ । 

(କ) ଜ୍ଞାପନ (Notification); କୋଣସି ସଂଜାମକ ରଗ୍ଵେଗ 
ଦେଖାଚଦଲାକ୍ଷଣି ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ସ୍ଥାମୀପ୍ତ ସ୍ବା୍ଥ୍ୟ ବଭ୍ବଗକୁ ସମ୍ବାଦ 
ଦେକ । ସମ୍ବାଦ ଆାଇଲମାଚଡ଼ ସ୍ବା୍ଥ୍ୟ କତ୍ଗର ଉପୟୁକ୍ତ 
ଛକୟୁକ ଆସି ଗ୍ରେଗର୍‌ ସ୍ତଭଷେଧ ଧାନ କରିଗବ ଏଙ୍ଂ ଗ୍ଵେଗୀର 
ରକ୍ସା ଘ୍ରର୍‌ ଜେବେ । ଗ୍ରେଗ କେଉ୍ଜଠାରୁ ଆରମ୍ଭ ହୋଇଛୁ, 
ଭ୍ଭାହା ନର୍ତ୍ତପ୍ଵ୍‌ କର୍‌ ଗଗ ଘେର ନଜ ମାଡ଼େ, ସେମାନେ ଭାର୍‌ 
ବ୍ଯବସ୍ଥା କରକେ । 

(ଖି) କାସହ ( Segregation and Isolation ); — ରୋଗୀ 
ଦେହରେ ସୀଜାଣୁ ଥାନ୍ତ ଏଙ୍ଂ ସେଠାରୁ ଅନ୍ଯଞ୍ଭାନଙ୍କ ଠାକୁ 
ଆସନ୍ତ । ଚଇଣୁ ଗ୍ରେଗଗ୍ରୀକାଣୁ ଘେରି ଅନ୍ଯ କାହାଠାକ୍ୁ 
ଡେଲିବାର କମ୍ତା ଅଜ୍ଯ କେଉ୍ଜଠାକୁ ସିବାର୍‌ ସୁବଧୀ ନଜ ଖାନ୍ତ, 
ଭାର କଏବସ୍ଥା କର୍‌ଦୀକୁ ହେକ । 
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୧୯୭ ପ୍ରବେଶିକା ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ବକ୍ାଜ 


ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ଗ୍ରେଗାଁର୍‌ ରକଳସା ବ୍ଯବସ୍ଥା କରାଗଲେ 
ରୋଗୀ ତ୍ତ ଶାଁସ୍ତ ଭଲ ଢୋଇଯିବ; ତା ଛଡ଼ା ରା ଦେହର୍ତ ରଗ୍ଵେଗ 
ମାନ୍ବାର ଭପ୍ୃ ମଧ କମିଯିବ । 


ନକରେ ଡାକ୍ରରଖାନା ଥୁଲେ, ସେଠାକ୍ସ ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ 
ରୋଗୀକୁ ଷଠାଇବେବ । ଡାକ୍ତରଖାନାରେ ଚକସାଷାଇଁ ସାବସ୍ରପୃ 
ସରଞ୍ଜାମ ସବ୍ବଦା ସ୍ଥିର ହୋଇ ରନ୍ଧୁଥାଏ; ଚେଣୁ ସଙ୍କେ ସଙ୍କେ 
ରୋଗୀର ଉ୍‌ଅଯୁକ୍ର ରକବା ହୋଇ ଗାରବ । ଗ୍ରେଗ୍ରୀ ମଧ୍ଯ 
ଡାକ୍ତରଖାନାରେ ରନଛ୍ଧଲେ ଚାଠାର୍ୁ ଅନ୍ଯ ଲୋକଙ୍କଠାକୁ କମ୍ଭା 
ଅନ୍ଯ ଯ୍ଥାଜକୁ ଗ୍ରେଗ ଯିବାର ଭୟ କମିମିବ । 


ସବ୍ଦ ଷାଖରେ ଡାକ୍ରରଖାନା ଜ ଥାଏ କମ୍ବା ଗ୍ଵେଚୀକୁ 
ଷଠାଇବାରେ ଅସୁନ୍ଦଧଧା ଦୁ ଭେବେ ଗୋଝିଏ ସ୍ଵତନ୍ତ୍ର 
କୋଠସ୍୍‌ରେ ରୋଗୀକୁ ରଖିବ । ସେବାଞୁଷ୍ତୁଷା କରୁଥବା 
ଲୋକଙ୍କ ଛଡ଼ା ଅନଯମାନଙ୍କୁ ରୋଗାୀଁଛାଝକୁ ଗ୍ରଡକ ନାନି । 
ଏହାଦ୍ଵାରା ଗ୍ରେଗ୍ରୀକୁ ବଷ୍ରାମ ମିଲବୃଃ ଅଥଚ ଗ୍ରେଗ 
ଡେଇଁକାର ଉଭସପ୍ଟ କମିଯିବ । ଭଲରକମ ଅଲୁଅ ଓ 
ପବନ ଯା? ଆସ କର୍ରଥ୍ରକା ଭଲ ଘର ବଖଗ୍ଵଏ ଠିକଣା କରବ 
ଏବଂ ରନ୍ଧରରେ ଏଣୁ ରେଣୁ ବାଜେ କନ୍ପଷ୍ ରଖିକ ନାନ୍ତ । 
କୋଠସଂଝ ଏକଣା ଦେବା ଭଲ । ସେ ସରଂ ସଦା ଗରଗ୍ପାର୍‌ 
ରଖିବ । ର୍‌ଗୀଷାଣ୍ଁ ଖଣ୍ଡେ ନଶାର ଖଟ୍ଦେବ । ଏଦାଡ୍ସାର୍‌ 
ମାଛୁ କସି ରେଚୀକୁ କଷ୍କ ଦେବେ ଜାଛ୍ଥ ଏବଂ ଗେଗୀ ଚଦହନୁ 
ଗେଗସୀକାଣୁ ଅନ୍ଯଡ ନେଇ ପ୍ଥାରବେ ଜାଛ୍ଥି । ର୍ବେଗୀ ଷାଇଁ 
ସ୍ପରତମ୍ତ୍ର କାସଜକ୍ୁସନ ଓ ଛ୍ଚ୍ଛଣାଗାତ୍ତ ବ୍ଯବସ୍ଥା କର୍‌ବ । ଚାହା 
ଅନ୍ଯାନ୍ଯୟହାନେ କ୍ରଯବହ୍ରାର କର୍ଘବେ ନାଛୁ । 
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ସଂନ୍ା୍ମକ ରଗ୍ଵେଗ ପ୍ରଭ୍ତଗେଧ କଧାନ ୧୯୭ 


ରେଗୀରୁ ଚେଗ, ଖଙ୍କାର ଆଦ୍ଦ ତକାଇକା ଗାଇ ଗୋଡଝିଏ 
ମିକଦାହ କମ୍ଭା ସ୍ଵତନ୍ତ୍ର ଦାସନତର କରୁ ବଟଶୋଧଜ ଞିଷଧମ୍ଭିଶା 
ଆାଣି ରଖିଥୁବ । ରନ୍ଧିରର ରୋଗୀ ଛ୍େେଅଖଙ୍କାର ଅକାଇବ । 
ରୋଗୀର ଝାଡ଼ା, ଦାନ୍ତର ନେ, ଖଙ୍କାର ଆଦି ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ 
ଖୋଡ୍ଡବତ୍ବବ । ଭାର ଲୁଗା ଧୋକାଘରରେ ଦେଦକା ଆଗରୁ 
ଥରେ ସିଝାଇ ବେକ । 


ସେବା କରୁଥା ଲୋକଙ୍କ ହାତ ଧ୍ଆଧୋଇ କରବା ତାଇଁ 
ଗୋଝାଏ କ୍ଲଣ୍ଡଚର୍‌ କିଛୁ ବୋଧକ ଞିଧମିଶା ପାଣି ରଖିଥ୍ବବ । 
ରୋଗୀକୁ ଚୁଇଁଚଲ୍‌ ସାରୁଜରେ ହାଇ ଧୋଇ ଏନ୍ସ ଷ୍ଥାଣିରେ ହାର 
ଭ୍ୁଡ଼ାଇଚେବ । 


କୁଷ୍ପଗ୍ଵଗ ଶୀଘ୍ର ଭଲ ଦୁ ଜାନି । କର୍ଷ ବର୍ଷ ଧର ରୋଗୀ 
ରର୍‌ାଗଗର୍‌ ଡେ । ଏହା ଗୋହିଏ ଡିଆ ରୋଗ । ଚେଣୁ ଏର 
ରୋଗୀ ସଂନ୍ତାମ୍ଭକ ଅବସ୍ଥାରର ଥିଲେ ଚାକୁ ଏକାଟ ଦଳେ 
ସ୍ପ୍ତନ୍ତ୍ର ଭ୍‌ଖିବାର କ୍ଯବସ୍ଥା କରଦ ! କଲଷ୍ଠରର୍‌ୀଗୀଙ୍କ ଗାଇଁ ସ୍ଥାନେ 
ଯ୍ଥାଟଜ ଆଖ୍ରମମ୍ମାନ ଖୋଲ ହୋଇଛୁ । ଏର ଏକ ଆଖ୍ରମରେ 
କୁଷ୍ପବରାଗୀକୁ ରଖାଇଚଦ ବା ଭଲ । ସଞ୍ତାରୋୋଗୀଙ୍କ ଗାଲି 
ମଧ୍ଧ ମ୍ପାସ୍ଥଯନ୍ନକାସମ୍ଭାଜ ରରୁ ! 


(ଗ) ଅଃକ ବା ସଙ୍ଗଗ୍ଵଧ ( Quarantine ) ¬ ରରାଗୀ 
ସମ୍ପଙ୍କଚର୍‌ ଆସୁନ ବା ଲୋକଙ୍କ ଚଦହରର ରରାଗସୀଜାଣୁ ରନ୍ଧରଥୁକା 
ଅସମ୍ଭକ ଜ୍ୁବଦ । ରେଣୁ ଏର ଲୋକ ଅକାଧରଚର୍‌ ଅନ୍ଯାନ୍ଯ 
ମାଜଙ୍କ ସଚ୍ଗେ ମିଗିରଲଲେ ରୋଗ ଡଉେଲିକା ସ୍ଵାଭ୍ରଛତକ । ଏଥୁ ଲି 
ଏମାଚଚନ ସେଚର୍‌ ଅନ୍ଯାନ୍ଯମ୍ଭାନଙ୍କ ସଟ୍ଗେ ଜ ମିଶନ୍ତ୍। ଚାର 
ଵ୍ଯକସ୍ଥା କର୍‌ । କୋଣସି ଏକ ସ୍ଥାନରେ ସଂହ୍ତାମକ୍ ଗ୍ଵେଗ ଥୁଲେ 
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୧୯୮ ଚ୍ଥକେଶିକା ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ବଞ୍ଜନ 


ସେ ଯ୍ଥାଜର୍‌ ଲେକେ ଅଜ୍ଯନ୍ତ ଗିଦାରେ କଃକଣା କର୍ରରେଦ । 
ଦଦଶ ଛଟଦେଚେରେ ବଶେଷରଃ ବନ୍ଦରମ୍ମାନଙ୍କରେ ଏଥୁଭାଇଁ 
କଡ଼ କଡ଼ା ନୟୃମମମାନ ରହଛଥ । ବସନ୍ତ, ମଦାମ୍ଭାଗ୍‌, ବସ୍‌ରକା 
ଆନ୍ଦ ଗ୍ରେଗ ହୋଇଥବା ସ୍ଥାନର ଲୋକଙ୍କୁ ଅନ୍ଯ ସ୍ଥାନକୁ 
କେବେହେଲେ ଗରୁଡ଼ ଦଞଅଚନ୍ତ ନାହିଁ । ଏରେ କଳ କୋଣସି 
ଜାଢାଜରେ ଏଛ୍ଗଛର୍‌ ଏକ ର୍ଵେଗ ଦେଖାଦେଲେ ସେ ଜାହାଜର 
ଲୋକଙ୍କୁ 6ଦ୍ରୋଇବାକୁ ଦଞନ୍ତ ନାନ୍ତ $ ଗ୍ବେଗର ଗୁ ପ୍ତାବସ୍ଥା ସମୃ 
ଅଖ ହେବା ଷର୍ସ୍ଯନ୍ଧ ସେମାନେ ଅଃକ ହୋଇ ରହନ୍ତ । 
କୋଣସି ସରେ ସଂନ୍ଞାମକ ର୍ରେଗ ଥ୍ୂଲେ ଗିଲମ୍ଭାନଙ୍କୁ ସ୍ଟଲକ୍ୁ 
ଗ୍ରଡ଼୍ବ ଜାନି । ସେସରର୍‌ କାଢଡ଼ାର ମଧ୍ଯ ଥୁଏ୫ର, ସିନେମା ଆନଦ୍ଦ 
ବେଝିବାକ୍ସ ସିବା କମ୍ଭା ସଭ୍ତରସମିତ୍ତ ଓ ଯାନ୍ତଯା ନାରେ ଯୋଗଦେବା 
ଉ୍‌ରଇ ଦୁହେ ! 

୬ । ରୋଗପ୍ରଭରର୍ଵଧ ସଶକ୍ତ ଉ୍‌ପ୍ପାଦନ (Immunisa- 
0୩) —ମଦଡାମାଗ୍‌, ବସନ୍ତ, ବସ୍‌ ରକା, ଆନିକ ଜୂର ଆଦ୍ଦ ଗାଇଁ 
ସ୍ପତ୍ତନ୍ତ୍ର ସ୍ପତ୍ତନ୍ତ୍ର ତଷୁକ୍ୁ ୫ାଁକା ରନ୍ଧଛୁ । ଏନ୍ର ଶାଁକା ବଳରେ 
ଚଦେହର ରୋଗସ୍ତତତରୋଧକ ଶକ୍ତ ବଢ଼େ; ତେଣୁ ରୋଗସୀଜାଣୁ 
ବେଦତ୍ତରରକ୍ୁ ଗଲେ ସୁଦ୍ଧା ସହଜରେ ରୋଗ ଧରେ ନାଛ୍ତି। 
ଏନ୍ଥ ରୋଗସ୍ତତ୍ତରୋଧ କ ଶକ୍ତ କଥା ଅଗରୁ କୁହାଯାଇଛ୍ତୁ | କେଉ୍‌ 
ରୋଗ କେଉଁ ର୍‌ତ୍ସରେ ଦୃଏ, ଏ ହା ସ୍ତାପ୍ତ ଜଣା ଅଛୁ । ରେଣୁ 
ରୋଗ ଦେଖାଦେକା ଆଗର ଖଁକା ନେବାର ବ୍ଯବସ୍ଥା କରବା 
ଉ୍‌ରର । 

୩ । ଗର୍୍‌ଗବାହ୍ରୀ କୀଃ ପତ୍ତଙ୍ଗଙ୍କ ଧୂଡସ ସାଧନ 
(Destruction of Vectors)—ମଶା ମାଛୁ ଆନଦ୍ଦ ହେଲେ ରୋଗ- 
ଦାସ୍ଵ୍‌ କଂ୫ଗଇଭରଙଟ । ରୋଗ ବ୍ଯାପିକାର ଏମାଳଜେ ହେଲେ 
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କାରଣ ! ଏହଭାଜେ ସେର ନଜ ଦୁଅନ୍ତ, ଭାର୍‌ ବ୍ଯବସ୍ଥା କରବାକ୍ସ 
ହେକ | ” 

୪ । ସ୍ପାସ୍ଥ୍ଯ ବଷସ୍ଟରରେ ଖକ୍ଷାବସ୍ତାର (Spread of 
Public Health Education) —eରାଗ, ଭାଢାର କାରଣ, କାହାର 
ସ୍ଥଭଷେଧ ଆନ୍ଦ ଛଷ୍ତପ୍ଟରେ ଆମ ଦେଶର ଲୋକେ କଛି ଜାଣନ୍ତ 
ଜାନି । ତେଣୁ ସଂଦାମକ ରଗ୍ରେଗ ଦେଖାରେଲାକ୍ଷଣି ସେମାନେ 
ଭୟରେ ଅସ୍ତ ଦୋଇଯାନ୍ତ, ଅଥର କାର୍ସ୍ଯରଃ କନୁ କରନ୍ତ ନାହଁ । 
ଏ ହେଜ୍ରର୍ର ସଂନାମକରୋଗ ବସ୍ରେ ବହୁଳ ପ୍ରର୍ଵର୍‌ ଆବଶ୍ଯକ । 
ମୋୌଝିକ ବକ୍ପ୍ତା) ଗଞସଥତ ଅଦ୍ଦ ଜଡ଼ା ଗ୍ରାମମମାନଙ୍କରେ ସିନେମା 
® ମାଜକ୍‌ ଲଣ୍ଡନ ସାହାସ୍ଯରେ ବିଉଲ୍ଲ ରୋଗ <ବଂ ଭାର୍‌ 
ରନ୍ତଷେଧ ବିଷପ୍ଠ ଗ୍ବର କରବା ଉଚ । ଏଦାଦ୍ବାରା ଫଳ 
ଅଭ ଭଲ ଦୁ ଏ । ଏ ଭଗରେ ଟଚେତକ ଶିକ୍ଷକ ଲୋକ ମଧ ଚେଷ୍ଟା 
କରବା ଡ୍‌ଚଇତ । 

୫ । ରିଖୋଧକ ଏବଂ ବିଖୋଧନ (Disinfectants 
and disinfection) — ଆମର ଚେଗସୀଜାଣୁମାନଙ୍କର୍‌ ଘାଣ ଅତ 
ଏବଂ ଉତ୍ତର ଓ ଛଷ ଆନଦ୍ଦ ସ୍ରପ୍ଟୋଗ କଲେ ସେମାନେ ମର୍ତଯାନ୍ତ । 
ଉ୍‌୍ଧଦ୍ରାରା ଦେଉ, ବଷ୍ଦ୍ରାଗ୍୍‌ ହେଉ କମ୍ଭା ଆଉ୍‌ କରତ ଡୁଷାୟ 
ଦ୍ଵାରୀ ଦେଉ୍‌ ରୋୋଗସଜାଣୁହାଜଙ୍କୁ ନଷ୍ଟ୍ର କର୍ଚବଦେକବା ହେଉଛୁ 
ଛ୍ଦଶୋଧଜ । ସେଡ୍ଵି ସେଜ୍ଵ କନ୍ଷ୍ତ କମ୍ଭା ଡ୍‌ଗାସ୍ଡ ଦ୍ରାରା 
ରୋଗସ୍କୀଜାଣୁ ନଷ୍ଟ ଢୋଇ ସାନ୍ତ ଚାଢୀକୁ ଛଶୋଧକ କହନ୍ତ । 

ତ୍ଉତ୍ତାୟ୍ତ କମ୍ବଭା ବରଷ ସ୍ରସ୍ଟୋଗ ଛଡ଼ା ନଧା ଭଗବୀଜ ଏପର 
ସଦ କିନତତ ଖଞ୍ଜ ରଖିଚ୍ତନ୍ତତ ଯହିଁରେ ଲକ ଅସଂଖ୍ଯ ଅସଂଖ୍ଯ 
ରୋଗସୀଜାଣୁ ଆଣେ ଆଣେ ମଶ୍ତଯାଉ୍‌ଚନ୍ତ । ଏସରୁକୁ ପ୍ରାକୃତ 
ଛଣ୍ୋଧକ କୁଲଦ଼ାଯାଏ ¦ 
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ପ୍ରାକ ଭକ ବିଖୋଧକ:— ପବନରେ ଥବା ଅମ୍ଭକାନ 
ଗୋଝିଏ ଘ୍ତଶ୍ଚୀ ବଡ଼ ଛଶୋଧକ । ଏଢ଼ାଦ୍ରାରୀ କୋଝି କୋଝଵି 
ରୋଗସୀଜାଣୁ ସ୍ରତ୍ତ ମୁହ ଣ୍ବିରେ ଜଷ୍କ୍‌ ଢୋଇ ସାଡଳନ୍ତ୍ର । ଖୋଲା 
ଜାଗାରେ ବନର ବେରି ଅମ୍ମଜାନ ଥାଏ; ଏଣୁ ସେ ସ୍ଥାନରେ 
ବନ ସସ୍ଂଦା ରର୍‌ଷ୍କାର ରହ୍ରଥାଏ । ଏଛ୍ଥ ଗକନ ସ୍ରଶ୍ଵାସରେ 
ଜେରଲେ ଆମ୍ଭେମାନେ ଖାଲ ସେ ବେଶି ଅମ୍ୂଜାନ ଗାଉ, ଚାହା 
ଜୁହେଁ ;ରଦ୍ଦୟ ର୍‌ା ଅଚଟନକ ରୋଗସସଜାଣୁ ମଧ୍ଯ ଜଷ୍ପ ହୋଇ ଥାନ୍ତୁ । 


ସୂର୍ସ“କରଣ ଏଡ଼େ ୫ାଣ ବ୍ତଚଶାଧକ ସେ ଚାହା ସଚଙ୍କ 
ଛଷାକ୍ତ ିଧ ସକ୍ୁୁ ବ ସମାନ ହେବେ ନାହିଁ । ଏହାଡ଼ାରା ଆନ୍ତ୍ରକ 
ଜ୍ଵର୍‌ ଭଲଆ ମାରାମ୍ମକ ରୋଗର ସୀଜାଣୁ ଦୁଇସଣ୍ଟା ମଧ୍ଯରେ 
ଏବଂ ସକ୍ଷ୍ମାଚରାଗର ସୀଜାଣୁ ଚେଚେ ମିନ୫ ମଧ୍ଯରେ ମରପାନ୍ତ । 
ସୂର୍ଯଳର୍‌ଣ ଓ ତବନ ଥିବା ଚସୋଗୁ ଆମର୍‌ ସେ କେରେ 
ଉ୍୍‌ଷକାର ହେଉଛୁ, ଭାହା କଛ୍ଥ ହେବ ନାହିଁ । ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ଛତଶୋଧକ 
କନ୍ନଷ ତାଇଁ ୍ଇସା ଦର୍କାର; କନ୍ଧ ଭଗବାନ୍‌ ଆମ୍ଭାଲି ଏ 
ସେଡ୍ଵ୍‌ ପବନ ଓ ଶଖର୍ବ ଦେଇଛନ୍ଥନ୍ତ, ଖଇସା ତତ ଦୂରର କଥା, 
ସେରେ ଇଚ୍ଛା ସେରେ ବ୍ଯବହାର କଲେ ଚାହା ଅସରନ୍ଚ 
ଭଣ୍ଡତାର¬ଖାଲ ବ୍ଯବଦ୍ରାର୍‌ କରଷ୍ତାରରଲେ ହେଲ । ସୂର୍ଯ୍ଯାଲ୍ଲେକ 
ମଧ୍ଯ ଗୋଝିଏ ବଡ଼ ବୋଧକ । ଏହାଦ୍ରୀଗ୍ଵ ଅନେକ ସ୍ତକାର 
ରେଗସୀଜାଣୁ ନଷ୍ଟ ହୋଇ ଯାନ୍ । 


ସେବେ ବେଶି ଖୋଲ୍ଲ ଗବନଜ ମିଲବ, ଦେହ ସେରେ ଭଲ 
ରନ୍ଦ୍ରକ । ଏଥରାଇଁ ଘର୍‌ର ଝରକା ସଦ୍ଧ ବଡ଼ କଡ଼ 
କରିବାକୁ ଓ ଭାଢ଼ା ସଦ୍ୁବେଳେ ଟଖାଲ୍ଲ ରଖିବାକୁ ଡାକ୍ତରମାନେ 
କହନ୍ତୁ | ସ୍ରଭଦ୍ଦନ ଲୃଗାସ୫ା ଶଗ୍ଵର୍‌ ଦେଲେ ଭରହିଁରୁ ଅଧୁକାଂଶ 
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ଗରେଗସୀଜାଣ୍‌ ମର୍‌ସାନ୍ତ । ଏନ୍ତ ଖର ଓ ପବନ ଲଗି ଗ୍କୋଖସ୍ବ ଓ 
ଜଣ ଆଣି ଅନେକ ଅରମମାଣରେ ଶୋଧୂଇ ହୋଇଯାଏ । 

ଉପାସ ପ୍ରସ୍ଟୋଗ ଦ୍ରାର୍‌ ଚଶୋଧନ ଵଧ 

ଅଗି : ¬ ଅଗି ଦେଜଙ୍କଠାରୁ ବନ ସ୍ରରପି ଆଡ୍‌ କଏ ଅନୁ | 
ସେ ସରୁ ମ୍ଭୋଡ଼ ଭସ କର ଦନ୍ତ । କାଙ୍କ ଆଗରେ ଗ୍ରର ଗେଗ- 
ସୀକାଣୁ କେଭେ ମାନତ ! ଗେଗୀର ମଳ, ମୂଦ, ଚେଅ, ଖଙ୍କାର ଆନଦ୍ଦ 
ଖୋଡ଼ଦେଦାଠାରୁ କଳି ସହଜ ଅଥଚ ହୁଲସ୍ପ ଉ୍‌ତାସ୍ ଆଉ୍‌ 
କନୁ ନାହିଁ । ଏଥୁରେ ଖଲ ଅନ୍ତ ଅଲ୍ପ ଅଥକ ମୋଟ ବୋଷ 
ରହେ ନାଛି । 

ଉର ¬ ରୋଗୀ ସମ୍ପର୍କରେ ଆସିଥିବା କମ୍ଭା ଭାର ମଳ 
ମୂନାନ୍ଦରର ଦୁଷ୍ତ ହୋଇଥବା ଲୃଗାଷଖା, ବାସନ କ୍ଲସନ, 
କନ୍ଧଷପାଞ୍ତ ସାହା ସଦ୍ଧୁକ ଭାତ ସହ୍ ପାର, ଚାକୁ ୧୫।୬୨ 
ମିନଝ୍‌ ଜଳଚର ଫୁ ୫ାଇ ବେଲ୍‌ କଦ ହୋଇଯାଏ । 

ଜଳ ଫୁ୫ାଇବଦେଃଲେ ଇଭଦ଼ିରର୍‌ ଥ୍ରଦା ଗ୍ଵେଗସୀଜାଣୁ 
ମରସାନ୍ତ ଏବଂ ଭନ୍ରିରେ କଛ୍ଥ ଦୋଷ ରଢେ ନାହି । ସେନ୍୍ରୟର 
ରଛା ହୋଇଥ ବା ଖାଦ୍ଯ ମଧ୍ୟ ଗର୍‌ମ ଥବାଇକ ନରକେ ଗତ ଥାଏ । 

ଉତ୍ତପ୍ତ ବାଷ୍ପ ପ୍ର୍ଟୋଗ ଦ୍ଵାଗ୍ଵ ବଚ୍ଛଣା୍ଥାତ୍ତ ଆଦ୍ର ଶୋଧନ 
କରାପାଏ । ଏଥୁଆାଲି ତ୍ସମ୍‌ ଼ସଇନ୍ଫେକ୍ଃଲ(team disinfector) 
ଜାମକ ଏକପ୍ତକାର୍‌ ଯନ୍ତ୍ର ଦର୍‌କାର ! ଏହାର ମୂଲ୍ଞା ବେଶି; ଚେଣୁ 
ସାଧାର୍‌ଣ ଲୋକଙ୍କ ପକ୍ଷରେ ଏହା ରଖିବା ସମ୍ଭବ । ଡାକ୍ରର୍‌- 
ଖାଜା ଆନ୍ଦରର ଏହାଦ୍ରାର୍ରୀ ରୋଗୀଙ୍କ ଛଚ୍ଛଣାଷାଛ୍ତ ଶୋଧ୍ବର 
ହୁଏ | ଡାକ୍ରର୍‌ଖାଜାର୍‌ ସନ୍ତ୍ରାତ୍ତ ଅଟ ାକ୍ରେଭ ( Autoclave ) 
ଜାମକ ଏକସ୍ତକାର୍‌ ସନ୍ତ୍ର ସାହ୍ରାଯ୍ଯଚର୍‌ ଉତ୍ତପ୍ତ ବାଷ୍ପଦ୍ରାରା 
ଶୋଧ୍ଵଇ ହୋଇ ଏକାବେଳକେ ନବ୍ଦଷ କରାଯାଏ । 
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5° 9 ସ୍ତଚେବଶିକା ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ବଲ୍ାନ 


ରାସାୟପନକ ବିଷୋଧକ:¬ରୂୁଜ ଗୋଟିଏ ଖୁବ୍‌ 
ଭଲ ବଶୋଧକ । ଏଦ୍ରୋ ଗୃରଆଡ଼େ ମିଳେ । ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ଞି୍ଧ 
ବ୍ଯବହାର କରିବାକୁ ଲୋକେ ଅମଙ୍ଗ ହୋଇ ଖାରନ୍ତ, 
କନ୍ଧ ଏହାସ୍ତତତ ସମସ୍ତଙ୍କର ଆଗ୍ରହ । ଆମେ ସିଜା ଆକକାଲ 
ଚୁଜକଥା ଜାଣୁଜାଦୁ ; କନ୍ଧ ଆମ ବାଇ ଅଜା ତୁ 
ସୂରୁଷମ୍ମାଜେ ରନର ଗୁଣ ଖ୍ବ ଭଲ କର ଜାଣିଥ୍ୁଲେ | ସେଥୁଗଥାଇଁ 
ସେମାନେ କୃଅ ଷୋ ଖଗ୍ବ ଭ୍୍ତଣ୍ା କଲ୍ଲାଟବଲଳେ ଚୁନ ପକାଇବାର 
ଦକ୍ଯବସ୍ଥା କରିଛନ୍ତ, ଠାକ୍ସରଙ୍କ ମାଘସ୍ପାଜ ବେଳେ ଚୁଜଛତୁଖା 
ବେବାର ବଧ କରି ସାଇ ଛଚନ୍ତ ଓ ଦାହାସୁଆଣି, ଓଷା ଉ୍‌ ପାସ 
ଏର କି ପ୍ତ ଗୁରୁବାର ଦ୍ଦନ ଚୁନରେ ଭତା ପକାଇବାର 
ବନ୍ଦୋବସ୍ତ କର ସାଇଚ୍ଥନ୍ତ । ରୂଜ ର୍‌ ଭଲ ଅଥଚ ଶସ୍ତା 
ଛଶୋଧକ ଆଉ ନାହିଁ । ରଦିରେ ପୁଣି ଏହା ସଦ୍ସୁଠାରେ ମିଳେ । 

ଛ୍ତଶୋଧଜ ଗାଇଁ ରୁଜ ବ୍ଯବଢ଼ାର କରିବାକୁ ହେଲେ 
ବ୍ଯବହାର କରିବାର କେ ଆଗର୍ତ ଥୋଡ଼ା ଗିଷ ବା ଗେଙ୍ଗ ଝି 
ସନ୍ଥଭ ପାଣି ମିଶ୍ଡାଇ ରଜ ଭିଆର କରରେବ | ସେରେ ଖଣ୍ଡେ 
ଗୋଡ଼ା ଗିଷ ବା ଗେଙ୍ଗହି ଭନା ଅନ୍ଦାଜ ଗାଣି ଖାଇବ । 
ଚ୍ଵଜ ଆର୍‌ ଢୋଇସାରଲେ ରହିଁରେ ଗାଣି ମିଶାଇ ପରଳା 
କରବେବ | ଏକାଚବଳକେ ପରଳ! କରଚେବ ଜାହିଛତନପା 
ଚ୍ରଜରେ ୫ ସେର୍‌ ସଥେଷ୍କ । କଅ ର ଆନଦ୍ଦର ଗାଣି ଏଥୁରେ 
ବେଶ ଭଲର୍‌କମ ଶୋଧ୍ୂଭ ହୋଇସାଏ 

ହଇଜା ର୍ରେଗୀଙ୍କ ମଲମ, _ଆଦ୍ଦରେ ଚୁନ 
ଗୋଜାଇ ଭାଦା ନକେ ଷ୍ଠ କର୍ଯାଇ ଷ୍ଥାରେ | ଦୁଷ୍ଣ୍ତ ଲୂଗାଷା, 
ବାସଜକ୍ସସଜ ଆନଦ୍ଦ୍ର ଚୃଜ ମିଶା ଜଳରେ ବୁଡ଼ାଇ ଦୁଇଘଣ୍ଡା 
ରଖିବେଲେ ଭ୍ମିରେ ଲ୍ଗିଥବା ରେଗଂସୀକାଣୁ ମଚ ସାନ୍ତ । 
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ସଂନ୍ନାମକ ଗେଗ ସ୍ତତତଚଷେଧ ବଧାଜ 9°୧୩ 


ଭ ହିଁ ରର ଗରମ ଞ୍ଥାଣିଚର ଧୋଇ ଖରାରେ ରଖିଦେଗଲ୍‌ ସେସ 
ଜନ୍ନଷ୍ତ ଏକାବେଳକେ କରେ ଷ ଡ଼ୋଇଯାଏ । ସର କମ୍ଭା 
ଅଗଣାର କୋଣସି ଜାଗାରେ ରୋଗୀର ଝାଡ଼ାବାନ୍ତ ଇଡଥଲେ, 
ଭାହା ସଫା କଶତଦେଇ ସେଠାରେ ଚୃନମିଶା ଷାଣି ଚଲ ଘଣ୍ଟା 
ଦୁଇସଘଣ୍ଟା ସେନ୍ରଗର ଗ୍ରତ୍ତଦେଲେ ସେଠା ନଦଦଷ ହୋଇସା ଏ । 
ଘର୍‌ ରାଣ ଡ୍‌ ପର ରଜମ୍ମିଶା ଜଳରେ ଲପିବେଲେ ଭଛ୍ଥିରେ 
ଥକା ରୋଗ-ଙସଂଜାଣୁ ସର୍ଗ ନଷ୍ଟ ହୋଇଯାନ୍ତ ଓ ସେ ସ୍ଥାନ 
ଶୋଧ୍ଵଭ ହ୍ୋଇସାଏ। 


ଆସଦେଖ ପର୍‌ ଦେଖରେ ଚୁନଠାରୁ ବଳ 
ଉଗକାର୍‌ୀ ବୋଧକ @ଷଧ ଅଉ୍‌ କଛୁ ନାନ୍ଦୁ । 


ଚ୍ଚ ରିଂ ଗାଉଡ଼ର ( Bleaching Powder ) — <Q! 
ଏକପ୍ରକାର ଶସ୍ତା ଅଥର ଭଲ ବଟଶୋଧକ ଡିଷଧ । 
ଏଦଡାଦ୍ରାରା ଅଲ୍ପ ସମୟ ମଧ୍ଯରେ ସମସ୍ତ କନ୍ଷଷାତତ, ଘସରଦ୍ରାର 
ଏବଂ କୃଅ ଗୋଖସ୍‌ର ଖାଣି ଶୋଧ୍ଵବର୍ ଢୋଇଯା ଏ । ଏହା ରୂଜରେ 
ଆର୍‌ ଦୁ ଏ ଏଙ୍କ ବେଖିବାକୁ ଠିକ୍‌ ଗୁଣ୍ଡ ରନ ଅର; କନ୍ଧ 
ଏଦ଼ାଇ ଏକପ୍ରକାର ଝ୍ରୀକ୍ତ ଗଛ ଅନୁ । ଏହାଦ୍ଵାରା ରଙ୍ଗ ନ 
ଲୃଗାଷ୫। ଶୋଧଜ କରବ ନାହିଁ । 


ହଇଜାମମନୁର ଝାଡ଼ା, ବାନ୍ତ କମ୍ଭା ଯକ୍ଷାରୋଗୀର ଚଳ 
ଖଙ୍କାର ଡ୍‌ କରୁ ବରଂ ଗାଉଡର ସକାଇରେରଲ ଚନ୍ତି 
ଉ୍‌ୂରେ ମାନୁ ବସନ୍ତର ଜାନ୍ଦି ଏବଂ ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗ ଚ୍ରାଦ଼ା ମଧ 
ରଲକେରେକ ପରମ୍ମାଣରେ ଶୋଧ୍ଵଇ ହୋଇଯାଏ । ଡ଼ଇଜା ଆନନ୍ଦ 
ଝରାଗରେ ଅଡ଼ଥକା ମନୁଙ୍କ ଲୁଗାଷଖା ମଧ ରୁ ରଂ ଗାଉଡ଼ର 
ମିଶା କଳରେ କୁଡ଼ାଇ ରଖିଲେ ଭ୍ାହା ଖୋଧ୍ଵଇ ହୋଇଯାଏ । 
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50୪ ୍୍ତବେଶିକ୍ରା ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ବକ୍ଜନ 


ଏହା ନଥଞ୍ଜା ଜଳାମ୍ଭହଁ, ଗାଇଖାନା, ନଳା ଏଙଂ ରାଣ ଉରରେ 
ଛକ ରଂଆାଉ୍‌ଡର ବରି ଦେଲେ ରାହାର୍‌ ଗହକୁ ମାଛ ଗ୍ରଡ଼ିଗଳାନ୍ତ । 

.ଏ ଛୁ ରଗଶୋଧକ ଓିଷଧ ଦାଗ କୂଅ ଗୋଗର୍‌ ଜଳ ଅଭ 
ଭଲଙପ୍ରବରେ ଶୋଧ୍ଵକ୍ତ ହୋଇଯାଏ । 

ପର୍‌ ମାଙ୍ଗାଚନେଃ ଅଫ ଘଞଃାସ୍‌ ( Permanganate of 
ash ) ¬ ଧହା ଦେଖିବାକୁ ଖ୍ଵବ୍‌ ଗାଢ଼ ରକ୍ତକର୍ଷ୍ତର ଗଗଉ- 
ବନ୍ଧା ଗୁଣ୍ଡ ଗର୍‌ । ପରାଣିରର୍‌ ମିଶାଇ ଚେଲ ଗାଣି ଲ୍ଲ 
ହୋଇଯାଏ । ଏହା ଗୋଝିଏ ଖୁବ୍‌ ଭଲ ବୋଧକ ଡିଷଧ । 
ଏହାଦ୍ରାଗ୍ତ କୂଅ, ଣଥୋଖଗ୍‌ ଆନ୍ଦର କଳ ଗଶୋଧ୍ଵଭ କରାଯାଏ । 
ରୋଗୀମ୍ଭାନଙ୍କୁ କୁଆଁ ଛୁଇଁ କଲମରେ ଏନ୍ସ ଞିଷଧମିଶା ଜଳରେ 
ହାର୍ତ କଛୁଷଣ ବୁଡ଼ାଇ ରଖିଲେ ଦୋଷ ର୍‌େ ଜାଛିଁ । 

କାର୍ବଲିକ୍‌ ଏସିଡ଼ ( Carbolic acid ) ଏହା ଅଭ 
ବଷ୍ାକ୍ୁ କିନଷ୍ୟ ହଇରେ ଲଗିଟଲେ ଫୋଠକା ହୋଇସାଏ । 
ଚେଣୁ ସାାଣିରେ ମିଶାଇ ଏହା କ୍ଯବଢାର କର୍ଵପାଏ । ଗ୍ରେଗୀର 
କଫ, ମଳ, ମୂ ଆଦ୍ଦ ାଣିମିଶା କାଟବଲକ ଏସିଡ୍‌ରେ କାଇ 
ଦେଲେ ଚଛିର୍ର ଝୀଜାଣୁ ମରଯାନ୍ତ । ଏହାଦାଗ୍‌ କୂଅ ଚଗାଶସ୍ବର 
ଜଳ ଶୋଧଜ କର୍ସାଏ ଜାନି । 

ରସକସ୍ତ ର ( Perchloride of Mercury )—ଏଥ୍ରର 
ଏକସଭ୍ତ୍ରଗ ହଜାର ଭ୍ରଗ ଜଳର ମିଶାଇ ରଦଵିରରେ ରୋଗୀର 
ଲୃଗାଗଃ। ଆନ୍ଦ ଧୋଇ ଚଦଚଲ ଚାହା ଶୋଧ୍ଵବର ହୋଇଯାଏ । 
ହାଇ ଧ୍ଆଧୋଇ ଗାଇଁ ମଧ୍ଯ ଏନ୍ ସଥାଶି ଅଭ ଭଲ ଛଗଶୋଧକ । 
ରେଗୀର୍‌ ଚ୍ଥଛେଷ ଖଙ୍କାର୍‌ ଆନ୍ଦ୍ର ମଧ୍ଯ ଏଥୁରେ ଶୋଧୁର ଦୁଏ। 
ଏହା ଅଛ୍ତ ବଷାକ୍ର ଗଦାର୍ଥ । ଚେଣୁ ଅଛ ସାବଧାନଭା ସନ୍ଦର୍ଭ 
ବ୍ୟବହାର୍‌ କର୍‌ବା ଡ୍‌ଚଚ | 
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ସଂନ୍ାମକ ରୋଗ ପ୍ଚଶେଧ ଛଧାଜ 5°୫ 


ଫନ଼ାଇଲ୍‌ ( Phenyl ) ¬<ଢା ଗୋଝହିଏ ଦୁର୍ଗଳ୍ତଜାଶକ 
ଦଶୋଧକ ¦ ଜଳା, ପାଇଖାଜା ଆନ୍ଦ ସଫା କରସାର ଭନ୍ତିଡ୍‌ପରେ୍‌ 
2 ) ଫନ ଇଲ ଳି ରାଣି ଇଡଚରଚଦେଲେ ସେଠାରେ ଆଜ୍‌ ଗଛ 
ରହେ ନାନି ଏଙ୍କ ମାରୁ ଗ୍ରଡ ଗଳାନ୍ତ୍ର । ଗ୍ରେଗୀର ଝାଡ଼ା କାନ୍ତ 
ଚେଞଚ ଝଙ୍କାର ଅନଦ୍ଦ ଡ୍୍‌ଃରେ ଫିନାଇଲ ମିଶା ପାଣି ଭାଲତେଲେ 
ଭହିଁ ଉ୍‌ଗରେ ମାରୁ ବସନ୍ତ ନାହି । ଗ୍ରେଗୀର ଲୃଗାଷଖା ମଧ 
ଫଜାଇଲ ମିଶା ଜଳରେ ଦୁଇ ତନ ପଣ୍ଡା ରୁଡ଼ାଇ ରଖିଲେ 
ଚାହା ଶୋଧ୍ବଇ ହୋଇଯାଏ । ଏଥୁରେ କୃଅ ଗୋଖସ୍ବ ଆଦ୍ଦର 
ଜଳ ଶୋଧନ କ୍ରର୍ଵଯାଏ ଜାନ । 


ଫାଇଲ ବଦଝିକାକ୍ୁ ଖରତଳା ଗ୍ଵଳ ଅର; କନ୍ଧ ଞ୍ାଣିରେ୍‌ 
ମିଶାଇ ଦେଲେ ଦୁଧ ଗର୍‌ ଧୋବ ଦେଖାସା ଏ । ନ୍ରଚର ଷାଣି 
ମିଶା ଫିନାଇଲ କ୍ଯବହୃର ହତ ଏ 


ନିମ୍ଟା¬ ଶୁଖିଲା ନମ୍ବୟ, ଘଷ୍ତ ଏକାଠି ମିଶାଇ. ଗାଂ 
ଦାଣ୍ଡରେ ଧୂ ଦେଲେ ବନ ଅନେକ ପ୍ରମାଣେ ଚଶାଧୁର 
ହୋଇଯାଏ । ନମ୍ବନତ ବଚ୍ରଣା କର୍‌ ବସନ୍ତର୍ରେରୀକୁ ଶୁଆଇରଲେ 
ଚୋଗା ଡେଇଁବା ଭୟ ଅନେକ ଘରମାଣରେ କମିଯାଏ । ଛମ୍ଭପଦ 
କମ୍ଭା ଳମ୍ଭ ଗ୍ରଲ ପାଣିରେ ସିଝାଇ ସେନ୍ଦ ପାଣିରେ ଛଷାକ୍ର 
ଘୀ”ସାଞ୍ଵଡ଼ ଧୋଇଲେ ଚାହାର ବଷ କମିଯାଏ । ଡଆ ରେଗୀକୁ 
ଧର୍୍‌ଧର କରକା ଇରେ ଏନ୍ସ ଗାଣିରେ ହାତ କିର୍ଥ ସମ୍ଭୟୁ ବୁଡ଼ାଇ 
ରଖି ତ୍ତାହାଇରେ ସାରୁଜରେ ହାଇ ଧୋଇଗଦେଲେ ହାଇ ଶୋଧ୍ବର 
ହୋଇଯାଏ । 


ଗଛକ ( ଧନ ) ରୋଗୀ ରନୁଥୁବା ସର୍‌ର କାନ, 
ବାଡ଼, ଗ୍ରରଭ ଆନ୍ଦ ଛଶୋଧକ ଠିଷଧ ମିଶା ଜଳରେ ଧୋଇ. 
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୨°୬୭ ସ୍ବେଶିକା ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ବ୍ଜାନ 


ଶୋଧ୍ଵର କରାଇବା କାଠକର୍୍‌ ପାଠ; ଚେଣୁ ଏ ସ୍ତ ଗଶାଧନ 
କର୍ଵଇବା ପାଇଁ ଗନ୍ଧକ ଧୂ ଦରକାରଗରେ ଆସେ । 

ସାରୁନ ¬ ହାଇ ଧ୍ଆଧୋଇ କରବା ଷାଇଁ ଏହା ଗୋହିଏ 
ଭ୍ଗ୍୍‌ ଭଲ କନ ! ସ୍ତଚ୍ୟେକ ଘରେ୍‌ ଖଣ୍ଡେ ଖଣ୍ଡେ ସାକଭୁନ ରନ୍ଧ୍ରଦା 
ନ୍ନତ୍ତାନ୍ଧ ଦରକାର୍‌ ! ଏଥୁରେ ରେଗସୀଜାଣୁ ସଦୁ ଏକାଦେଳକେ 
ଜ ମଲେ ସୁଣ୍ତା ସେମାନେ ଧୋଇ ହୋଇ ଅରସ୍ଟ୍ାର ହୋଇଯାନ୍ତ । 
ଦେହସ୍ଥାୟ ଗୋଡ଼ହାଚ, ଲୁଗା ଆଦ୍ଦ ଧୋଇବା ଖାଇଁ ଏହା 
ବାଡ଼ ଦର୍‌କାରରେ ଆସେ । 

ଉର୍‌ ଅନେକ ଗୁଡ଼ ଏ ଭଶୋଧକ ଅିଷଧ କଥା କଲହାଗଲ୍; 
କନ୍ଧ ଏ ସଦ୍ୁ କିନ୍ଷ ଗ୍ଵରଆଡେ ମିଳେ ନାନି । ଆମ ଦେଶ ଅର 
ଦେଶରର୍‌ ଖର, ପକନ, ନିଆଁ, ଚୂନ, ଗନ୍ଧକ, ନମ୍ବଷନ 
ଓ ଛାଲ ଏଙଂ ସାରୁ 'ଉଚରେ ନର୍ଭ୍ର କରିଦା 
ସମ୍ଭବ୍ର । ଆଉ୍‌ ମଧ୍ଯ ଏନ୍ସ କେଚ୍ରୋଝି ଉ୍‌ରେ ନନର୍ଭର୍‌ କଲେ 
ଆଉ୍‌ ବେଶି କନୁ ଦରକାର୍‌ ହୁଏ ଜାନ୍ଦ । ସର୍‌କର୍‌ଣା ଜିନ୍ପର 
ଘ୍ରଦରେ କଛି ୍ରମ୍ଭାଙ୍କାନେଝ୍‌ “ଅଫ୍‌ ଗ୫ାସ୍‌ ସାଗରେ ରତିକା 
ଉ୍‌ରଭ । ଏହା ସାତ କାମୁଡ଼ାକୁ ଗାଏ ଏଙଟ୍ଂ କାଳ ଗଡ଼ଚଲ୍‌ 
ଏଥିରେ କଅ ଗଷୋଗଖଗସ୍୍‌ ଆନ୍ଦର୍‌ ସ୍ଥାଣି ଅଳ୍ପକେ ଶୋଧ୍ବ୍ତ 
ହୋଇସଖାରେ । 

ଉ୍‌୍ରେ ସେଉ୍ବସଭୁ ବଶୋଧକ କିନ୍ନଷ କଥା କୁଦ୍ଧାଗଲା, 

ଇ୍ତିରେ କ୍ର ଉତ୍ଲ ଉତ୍ତ୍ର ଜନା ଶୋଧଵଚ୍ରତ ହେବ, ଭାହା 
ରଳେ କୁହାଯାତଉଅଛୁ । 

କଲ ଗଖୋଧନ ବଧୁ: ¬ଫୁଃାଇଚଦେଲେ ପିଇବା କଲ 
ଏକାଚକେଲଚେ ନକ ଷ ହ୍ରୋଇସାଏ । ଏହାଠାରୁ ଦଲ ଉଲସ୍ସଟ 
ନଵଘାପୃ ଆଉ୍‌ ନାନ୍ତ । 
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ସଂନ୍ୀମକ ଗ୍ଵେଗ ପ୍ରତ ଷେଧ ବଧାଜ ୨°୧୭ 


ବଚଶାଧକ ®ଷଧ ଦ୍ଵାର୍‌ କ୍ଅପାରି ଚଖୋଧନ କର୍‌ଵା 
ବଧ — 
ଚନ ¬ଗ୍ରେଷ କୂଅ ହୋଇଥୁରଲେ ଅଧସେ ର୍‌ ଶଗଡ ରୁଜ 
ସଥେଗ୍ୁ କନ୍ଧ ବଡ଼ କୁଅ ହେଲେ ଦୁଇଟେର ଚୂନ ଦରକାର 
ଦୋଇଘାରେ । ପ୍ରଥମେ ଗୋ ୫।ଏ ବାଲ୍‌ଵିରେ କରି ପାଣି ଜେଇ 
ଭନହ୍ନିରର ଚୂନ ଭଲକର ଗୋଳିଦେକ ଏବଂ ଏନ୍ସ ରୁନତ୍ତାଣି 
ସମେଇ୍ତ ବାଲ୍‌ ଝିଲୁ କୃଅଚର୍‌ ଭୁଡ଼ାଇ ଦଶ ବାର୍‌ ଥର ତଳ ଉତର 
କରି କୂଅ ଉ୍‌ତ୍ତରେ ଭଲକରି କାରଡେବ, ସେର କ 
ବାଲ ଝିର ରୁଜସଥାଣି କୃଅଜଳଚରେ ଏକାଚେଲକେ ମିଶିମଯିକ । 
ଏନଛ୍ରୟର ଶୋଧଜ କର୍‌ ସାରବାର ଅନ୍ତଭଃ ଦ୍ଦନକ ରେ ତାଣି 
ବ୍ଯବହାର କରିବ । 


. ବ୍ଲିରିଂ ଖାଉ୍‌ଡ଼ର:¬¬ରୂନକୁ ସେର ଷାଣିଚର୍‌ ଗୋଲି 
କୂଅ ପାଣିରେ ମିଶାଯାଏ, ଏହା ଠକ୍‌ ଗନ୍ଦଷରି ଭ୍ତରଦରେ ମିଶାଇ 
ଦେବାକୁ ଦେକ । ଏନ୍ ଞିଷଧ ପକାଇବା ପରର୍‌ ଅନ୍ତତଃ ଦ୍ଦନେ 
ଷାଣି ବ୍ଯବହାର୍‌ କରିବ ଜାନ୍ସ । ପନ୍ଧଲେ ଅନ୍ଧରଲେ ଘାଣି ଝିକଏ 
ଗଛ୍ଧାଏଃ କିନ୍ଧ କଳ ଫୁଶାଇ ଦେଲେ ଗନ୍ଧ ଡୁଡ଼ିଯାଏ । 
ଗୋଷେ ବରିଂ ଷାଉ୍‌ଡର ଦ୍ଵାଗ୍‌ ଗୋଟିଏ କୂଅ ଶୋଧ୍ବର 
ହୋଇଯାଏ । 


ଷରମାଙ୍କାନେଝ୍‌ ଅଙ୍‌ ପାସ ଗୋଟିଏ କାଲ୍‌ ଝିରେ 
କର୍ତି ପର୍‌ମାଙ୍ଗାଜଜେଝ୍‌ ଅଫ୍‌ ଅଖାସ୍‌ ଜଳ ସନ ଗୋଲ ରୂନଷାଣି 
କୃଅରେ ମିଶାଇଲା ଗର କୃଅଗାଣ `ସାମ୍ଭାନ୍ୟ ଲାଲ୍‌ ଦେଖାମିବା- 
ଅର୍ସ୍ଯନ୍ତ ମିଶାଇବ । ଞଷଧ ମିଶାଇକାର୍‌ ଦ୍ଦଳକ ପରର୍‌ ପାଣ 
ବ୍ଯବହାର କରକ | ଘରମ୍ମଭାଙ୍ଗାଚନଜ୫ ଅଫ ପାସ ମିଶା ଗାଣରେ 
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୨୦୮ ଗବେଶିକା ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ କଳ୍କାନ 


୪୫ ମିନଝ୍‌ ହାଇସଗାଡ୍ର ରୁଡ଼ାଇ ରଖିଲେ ଦଢାଉଗୋଡ଼ ଶୋଧ୍ଵରତ 
ହୋଇଯାଏ । 

,ଗୋଖରୀ —ବଶୋଧକ ଞଷଧ ପକାଇ ଷୋଖସ୍‌ଏ ସାରି 
ଶୋଧଜ କରା କାଠିକର ଷାଠ । ରସୂଚକା ସଜାଣୁଙ୍କ ଦ୍ରାର୍ 
ଗୋଖର ଜଳ ଦ୍ରଷଧିଭ ହୋଇଥବାର ମଚନଡେବଲଲେ ସେ ଜଲ 
ଆତୋ' କ୍ଯବହାର୍‌ ଜ କରି ଅନ୍ତଇଭଃ ଦଶନ୍ଦନ ତାହା ସେନ୍ଦ୍ର୍ର 
ଗ୍ରଡ଼ଚଦେଲେ ପାଣି ଆୟ୍ଷେ ଆଗରେ ଶୋଧ୍ବଇ ହୋଇଯିବ । ଥୋଝଟ୍୍‌ର 
ସ୍ରାଣି ପିଇବା ଦରକାର ଗଞ୍ଲେ ପିଇବା ଆଗରୁ ଝଂ୫ାଇ ନେବା 
ଉ୍ରର । 

ଜଦ୍ୀକଲଓଷଧଦ୍ରାଗ୍ତ ନଝୀଜଳ ଶୋଧଜ କର୍ଧବ୍ରା 
ଅସମ୍ଭବ । ତେଣୁ ଜସଷାଣି ସସଂଦା ଫ୍‌ଖାଇ ବ୍ଯକଦ୍ରାର କରବ । 

ପକାଘର୍‌ ଖୋଧଜନ ବିଧ୍ର—ଗୋଝିଏ ଉ୍‌ନ୍ମେଇରେ 
ରଉତନ୍ଧଆ କର ଉର୍ଦ୍ଦିରେ ହାଃଚ ଅଦ୍ଧୁସାରେ ଗନ୍ଧକ ଅକାଇ ବେକ 
ଏବଂ କାହାକୁ ଘର ଉତ୍ତରରେ ରଖି କଵାଃ,ଝରକା ଆଦ୍ଦ ସଦ୍ଧ୍‌ ଭଲ 
କର କନ୍ଦ କରିଦେବ, ସେର କ ସର୍‌ଯାକ ଗନ୍ଧକ ଧୃଆ ରର 
ଷ୍ରରମିବ । ଏନ୍ସୟର ଘ୍ବବରେ ୩୪ ଘଣ୍ଟା ଗ୍ରଡ଼ଦେବ | ଭନଛ୍ଥି ପରେ 
କଲିର୍ଵଜ ଓ ବରଂ ପାଉଡ଼ର ମିଶା ଗାଣିରେ ସର ଧଉ୍ଵଳେଇ 
ଚଢଦେରଲେ ଢାଦହ୍ା ଏକାବେଳଗକେ ଶୋଧ୍ଵଭ ଦୋଇମିବ । 
ସ୍ତନ୍ତ ୧୧୦୧ ଘଜଫୁଃ୫ ଘର ଗ୍ାଇଁ ଅଧସେର ଗନହ୍ଦକ ଓ ସ୍ତଛତ 
ବାଲ୍‌ ଝି କଲଚୃୂନ ମିଶା ଭାଣିୟାଇଁ ଅଧଃସେର୍‌ ବୃ ରଂ ପାଉଡର 
ଦରକାର । ଦ୍‌ ରଂ ଗାଉ୍‌ଡ଼ର ମିଶା ଜଳଦ୍ରାଗ୍୍‌ ଘରର ରଣ 
ଗପୋରୁିବଦେଲେ ଭାହା ଶୋଧ୍ବଇ ଦୋଇସାଏ । ସର ରାଣ ଆନ୍ଦ 
କପର ଚୂଜରେ ଶୋଧଜ କରାଯାଏ, ତାହା ଆଗରୁ 
କୁହାଯାଇଅଛୁ । 
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ସଂନତାମକ ରୋଗ ପ୍ତଛଷେଧ ବଧୀଲଜ 5° 


କଗ୍ଟଘର ଗଖୋଧଜ ବଧ —କାନୁରୁ ଅନ୍ଧଭଃ ଵନ ଦାର 
ଉଚ 'ଅର୍ସୟନ୍ତ ସରୁ ଆଡ଼ ଅଧଇଟଞ୍ଚ ଓ ସର୍‌ କଲରର ଇଞ୍ଚ ମାଝି 
ର୍‌ ଧି ଦେଇ ଫେୋଷାଡ଼ ଚେବ । ଭର୍ଦଧି ଷରେ ରର କବା ଝରକା 
ବନ କର୍‌ ଉଛି ରେ ମାପ ଅନ୍ଗୁସାରର୍‌ ଗନ୍ଧକ ଧୃଷ (ସ୍ର ଦ ୧୦୦ 
ଘଜଫ ୫ କାଗା ପାଇଁ ଅଧସେର ଗନ୍ଧକ) ଦେଇ ଚଞ୍ଚା। ଜାଗାରେ 
ଜୂଆ ମାଝି ଗୁଳି ସର୍‌ ଲ୍ଥାଛୋଗ୍ର କରିଦେବ । 

କୋଣସି ସ୍ଥାନରେ ରୋଗୀର ମଳମୂନ୍ତ୨ ନ୍ରେଷ, ଖଙ୍କାର୍‌ 
ପଡ଼ ସାଇଥ୍ରଲେ, ଭବୁ ଉ୍‌ତରେ କଛ୍ତି ରଡ଼ନଆଁ ଅଜାଡ୍ ଦେଲେ 
କମ୍ବା ଚଷ୍ଠ ପକାଇ ଓ କରସିନ ରେଲ ଭାଲ ଆଁ ଲଗାଇ 
ଦେଲେ, ସେ ସ୍ଥାନ ଏକାବେଳକେ ନଭେଧଷ ହୋଇଥିବ । 
ଏଛ ସଦ ଜାଗା ଚୁନଦ୍ଧାରା କର୍‌ ଶୋଧଵଇ କରାଯାଏ 
ଭ୍ତାଦା ଆଗରୁ କ୍ଲହାଯ ଇଅନଛତୁ । 

ରୋଗୀର ଝାଉା, ବାନ୍ତତ ଛେପ, ଖଙ୍କାର୍‌ ଆନ୍ଧ 
ଗୋଡ଼ଦେବା ସକୁୁଠାର୍ୁ ଭଲ । ଏହା କରକା ସହଜ; ଅଥର ଖଇ 
ଅଲ୍ପ । ଚ୍ଵେଗୀର ଝାଡ଼ା ଦାନ୍ତକୁ ପାଣିରେ ଫ୍‌ାଇ ବେଲେ ମନ୍ଧା 
ସୀଜାଣୁ ମରଯାନ୍ତ । 

ଖାଦ୍ଯ ଖାଦ ଗରମ ଥଵାସଯା ଏ ଭହିଁରେ କରୁ ସୀଜାଣୁ 
ବୋଷ ଥାଏ ଜାନ 

ବାସନକୁସନ: ¬ ଷାଣିରେ ଫ୍ଞାଇ ଚଲେ ଏ ସବୁ 
ନେ ଷ ହୋଇଯାଏ । 

ଲୁଗାପା ¬ ଗାଣିରେ ସିଝାଇଲେ୍‌ ସେଉଁ ଲୂରାଷଖା ନ୍ତ 
ଡୁଏ ନାନୀ, ସେ ସରୁକ୍ୁ ସିଝାଇ ଶୋଧନ କରବେବା ସକୁଠାୁ 
ଭଲ୍‌ | 


୧୪ 
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୬୧୯ ପ୍ରବେଶିକା ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟ ବ୍ାନ 


୍ଦଚନେକାଲ ଉ୍‌ଦୂଉ୍ଉନ୍ଦଆ ଖଗ୍ଵରର୍‌ ଲଗା ବଗ୍ରଇ ଚଦଲେ 
ଭାହା ଶୋଧ୍ବଭ ହୋଇଯାଏ । ଖର୍ବରେ ଦେଲେ ମଝ୍ିରର୍‌ ମଝିରେ 
ଲେଉ୍‌ଥାଇ ଦେଉ୍‌ଥୁବ । ଲୁଗା ଚୃଜସ୍ଥାଣିରେ କସର 
ଚଶାଧ୍ୂଭ ଦୁ ଏ ଭ୍ରାହା ଆଗରୁ କ୍ଲଦାସାଇଅଛୁ । 


ସୋଭା ଦୂଇଦ୍ଧନ ଖଗ୍ୁଚର୍‌ ରଖିଚଦେଦ ଓ ମଝିର 
ମଝିରେ ଲେଉ୍‌ ଶାଇ ଦେଉ୍୍‌ଥ୍ବକ । 


ଖଃ, ରଚଚି!କ, ଚେଞ୍ଚ ଆଦ ଖୋଧନ ବ୍ଧ 
ଫୁ ୫ନ୍ତା କମ୍ବଭା ବଶୋଧକ ଞିଷଧ ମିଶା କଳରର୍‌ ଭଲକର ଧୋଇ 
ଦୁଇନ୍ଦ୍ରଜ ଖଗ୍ବରର୍‌ ରଖିଵଦେଲେ ଏ ସଦ୍ଧୁ କନ୍ପଷରେ କରଛି ଦୋଷ 
ରହେ ଜାନୁ । 


ଗ୍ରାମ୍ୟ ସ୍କାସ୍ଟଯାନ୍ନଭ ବିଧାନ (Sanitation) — 

ସେଉ୍୍‌ ଗ୍ରାମରେ ସଂଦ୍ାଭକ ଗ୍ଵେଗ ରଦ୍ଦେଖାରେବକ ସେ ଯ୍ଥାନର୍‌ 
ସ୍ଵାସ୍ଥଯୋାନ୍ତ ତଭ ସଙ୍ଗେ ସଙ୍କେ ଗ୍ଵେଗ କମିଯିବ ଏଙ୍ଂ ସେ ଯ୍ଥାନ ଯନ୍ଧ 
ଆଗରୁ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ଯସ୍ଥଦ ର୍‌ନ୍ରଥା ଏ, ରେଚବେ ଗ୍ଵେଗ ଷଶିବାର୍‌ ଭସ 
ରନ୍ଧବ ଜାଵ୍ଥି । ଗ୍ରାମ କପର ଢେଲେ ଚାହା ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟସ୍ତଦ ହେବ, 
ଏ ବଷପ୍ୃଟର୍‌ କେଭୋଟ କଥା ଇଳେ କୁଡ଼ାଗଲା୍‌ । ଗ୍ରାମର 
ସ୍ାସ୍ପଯାନ୍ନତ୍ତ କରବାକୁ ଗଲେ ଏହି କେଚଭାଝି ଛଷସ୍ଟରେ ଦୂତ୍ଧ 
ଚଦେବା ଉର ଯଥା 


୧ | ଗ୍ରାମବ୍ତସନ୍ତ ୫ | ଓଷ୍ଠ ଉ୍‌ଗାସ 
୬ | ଗ୍ରା୍ଯ ଅରକ୍କିନ୍ତ୍ରକା ୬ | ଦ଼ା୫ କଜାର୍‌ 
୩ ¦ ରାସୀ ଜଳ ୭ | ପାଠଶାଳା 


୪ | ପୂଜା ପାବଂଣ ୮ । ସ୍ତରଗଵତ୍ତସର୍‌ 
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ସଂଦାମକ ଗଗ ସ୍ତଭ୍ତଷେଧ ବଧାଜ ୬୧୍୧୍‌ 


ଗ୍ରୀମର୍ବସଭ:¬ ଗାଁ ଉଇରେ ସରସର୍ତୁ ସିଧାସଳଖ 
ଧାଡ଼ମୁଣ୍ଆ ହେବା ଡ୍ରଭ ! ଭ୍ରାହାହେଲେ ଗାଁ ଉରରେ ଗର୍‌ 
ଆଡେ ଷବନ ଏବଂ ଆଲୋକ ଖେଲକକାରେ କୋଣସି ବାଧା ପଉତବ 
ଜାନି । ଏନ୍ସ କାରଣରୁ ମଧ୍ଯ ଲଗାଲଗି ଘର୍‌ ଜ ଚ୍ତୋଲି ଗ୍ରଡ଼ ଗ୍ରଡ଼ 
ରୋଲବ । 

ଗାଁ ଖାଲ ଭିଷ ହେଲେ ବର୍ାନ୍ଦନେ ଗଣି ଜମ୍ଭି ସନ୍ତସନ୍ତଆା 
ଦୁ ଏ ଏବଂ ଭନ୍ଥି ସଙ୍ଗେ ସ ଙ୍ଗ ମଶାଙ୍କ ବଂଶ କେ । ଏ ଦେକର 
ସାଧାରଣ ଜମିଠାରୁ ଗାଁ ଡ୍୍‌ଳ ଓ ସମଭଭ୍ତଳ ହେବା ଉ୍‌ରଭ । 

ଗୁହଘଦା, ମଶାଣିଷଦା, ରୁଆ, ଗାଡ଼ଆ, ଝିଲ ରଲ ଆଦ 
ସେସ୍ର୍୍‌ ଗାଁ ତାଖରେ ନ ର୍‌େ । ଅବନକ ସ୍ଥାନରେ ସର୍‌ 
ରୋଇବା ପାଇଁ ବାର ଭୁ ମାଝି ଜେଇ ଗୋଷାଏ ଚାଡ଼ 
କରଥାନ୍ତ । ସେଥ୍ରରେ ପାଣି ଜମେ । ବେଲେ ବେଳେ ସେନ 
ଷାଣିରେ ଗାଧ୍‌ ଆଷ୍କାଧ୍‌ଆଠାରୁ ଆରମ୍ଭ କଲ ବାସନ ମଜା ଗର୍ଯ୍ୟନ୍ଧ 
ଡଦ୍ୋଇଥାଏ । ଏଥୁରେ ର ମଶା ଦୃଅନ୍ତଃ ଭାହାଛଡ୍ରା ମଇଳା 
ତାଣିରେ ଗାଧୁଆ ଷାଧ୍ଆ ଓ ବାସନ ମଜାମକି କରବାରୁ 
ଜାଜାନ୍ଦ ଗ୍ରେଗ ଦୁ ଏ । ଏ ହେତ୍ସର୍ୁ ଏସ୍‌ ଗଡ଼ ଖୋଲିବା ଉ୍ରଭ୭ 
ଜୁହେଁ । ଗାଁଯାକ ମିଲ ଗୋଝିଏ ଜାଗା ଠକ୍‌ କର୍‌ ସେନ୍ରଠାରୁ 
ମାଝି ଆଣିଲେ ମାଝି ଆସିବାର ହେକବ,ଛ ଅଥଚ ସମସ୍ଟରେ 
ସେଠାରେ ଗୋଝିଏ ଖୋଖଗ୍‌ ହୋଇଯିବ । ଗ୍ରେଃ ଗ୍ରେଃ ଗାଉ 
ଥିଲେ ଭାହା ସେରେ ଶୀସ୍ତ ାର୍‌ ଗୋଞ୍ତଦେବ । . 

ଗାଁ ଏସର ହେବା ଉ୍‌ରର, ସେଗର୍‌ କ ଗାଁ ଭ୍ରଭରେ କମା 
ଆଖଷ୍ରାଖ କାନ୍ତି କେଉ୍ଵ୍‌ଠି ଆଠକାଳୀ ବାରମାସୀ ଖାଣି ଜମ୍ଚି 
ଖାର୍‌କ ଜାଛ୍ଥି ଏବଂ ରଚ୍ଛୁମାଁସ୍ଯା ଚ୍ରଡ଼ା ଆଡ୍‌ ସଦ୍ୁଦନେ ଗାଁ 
ଉ୍‌ଭ୍ତର୍‌ ଓ କାହାର ଶୁଝିଲ୍‌ ରନ୍ଧୁଥକ୍ର 


Digitized by srujanika@ gmail.com 


୬୧୨ ପ୍ରବେଶିକା ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ବଜାଜ 


ସର୍‌ ସରୁ ଲର ଦେବା ଦରକାର, ଚାହା ଆର କୁଢା- 
ସାଇଛୁ । 

' ଗ୍ରାମ ଗର୍‌ ଲ୍ୁନ୍ର ଭା-ମଇଳା, ଆବର୍ଜନା ସର୍ଗ ଗରେଗର 
ମୁଳ । ସେଵ୍‌ ଗାଁ ସେରେ ବେଶି ମଇଳା, ସେଠାର୍‌ ଭେଚେ 
ବେଶି ଚ୍ରେଗ ! ମାରୁ । କହ, ମଶା କହ, ଏ ଟସଙ୍କି ଗଗ୍‌ଗର ବାହନ 
ସରୁ ଅଛନ୍ତ, ଆବର୍ଜଜା ହେଲା ସେତ୍ମାଳଙ୍କର ବସା । ଗାଁରେ 
ସେରେ ବେଶି ମଇଳା ଜମିକ, <ମାଜଙ୍କ ସଂଖ୍ୟା ଭେରେ ବଢ଼ିବ | 
` ଏଦ୍ାଚ୍ଡ଼ା ମଧ ଗ୍ରେଗସ୍ସକାଣୁ ସଂଖ୍ଯାରେ କଢ଼ଚବେ । ଗ୍ରାମର ସ୍ଵାସ୍ଥଯ 
ଉନ୍ନତ କର୍‌ ଦବାକୁ ହେଲେ ଆଗକର୍‌ ଗା।ଝିକୁ ସଫାସୁକୁଗ ରଖିବା 
ଉ୍‌ଚଭ । 

ଗାଁସଭୁ ଏଗର୍‌ ଢେବା ଡ୍ର, ଦେଖିଲେ ଯେରତ ଠକ୍‌ 
ଛବଝିଏ ଗର୍‌ ଜଣାଡ଼ବ, ଗରଅଡ଼ ଶୁଖିଲା ହୋଇଥୁବ, 
କାହି କେଉ୍ଜଠି ଅଲଆ ଜମ୍ଭା ହୋଇ ନ ଥକ, ଖର ଚଗୋବରର 
ରଦ୍ଧ ନ ଥୁବ, ଅର୍ଞ୍ଜ ଆଦ୍ଦ ମୋଟ ରନ୍ଧ ନ ଥିବ | ଗାଁଃ ଏର 
ହୋଇଥିଲେ ଇନିଚର୍‌ ଗ୍ରେଗ ଶିବା ସହଜ ଜ୍ଲହେ । 

ଗାଁ ସନ୍ସନ୍ତଆ ଦେଲେ ମଶାମାରୁଙ୍କ ସଂଖ୍ଯା କଢ଼େ, 
ବେଙ୍ଗ କେରି ଡେଵାରୁ ସାସ ମଧ୍ଯ ଦେଖାଯାନ୍ତ ଏବଂ ରରଗସୀଜାଣୁ 
ସଦ୍ୁ ଓଦାଳଆ ଜାଗାରେ ବଢ଼ି ଖାଣିବାଟଃ ଗ୍ରରଆଡ଼େ 
ମାଡ଼ଯାନ୍ତ । ଏହା ଫଳରେ୍‌ ନାନାସ୍ତକାର ରୋଗ କଚେ, ଲୋକଙ୍କୁ 
ସବବଦା ସ୍କ କାଶ ଲଗି ରନ୍ଥଥାଏ ଏଙଂ ଅଅମୃତସଖ୍ଯା ମଦ୍ୟ 
ଚେଣି ଭୁଏ । ଏ ହେତୁରୁ ଗାଁ୫ି ସେର ଶୁଖିଲ୍ଲ ରେ ଭାର 
ଉ୍‌ଷାୟ କରିବ । 

ଦାଣ୍ରଝ୍ବିରେର୍‌ ଅନ୍ଅଗଦ୍ତା ନ ର୍‌ଖି କାରଆଡ଼େ ଗୋଶାଏ 
ଏକଣା ଜାଗାରେ ର୍‌ଝିବ ଏବଂ ଇତ ୪୫ ଦ୍ଦନଳରେ ନଆ ଲଗାଇ 
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ସଂତାକ ଗ୍ରେଗ ପ୍ରଭ୍ତଷେଧ ବଧାଜ ୬୩ 


ଗୋଡ଼ „ ଦେଉ୍ଥୁକ | ଗଢ୍କେ ନକ ନଜ ଘର୍‌ ସାମନା ଦାଣ୍ଡ 
ଦୁଇଓଳ ଦୁଇ ଅର୍‌ ଖରକ ସଫା ରଖିବା ଉ୍‌ରିଚ୍ତ । 

ଗୋଦରଚକ ଘଶ ଯାର ରଖିଲେ ଇନହିଁଟରେ କ୍ର ଦୁଗୁଣ 
ରହେ ଜାନ୍ଦିୟ ଅଥଚ କାଠ ଖର୍ଚ କମିଯାଏ । ଖ୍୍ତ କରିକାକ୍ସୁ 
ହେଟଲ୍‌ ଗଦା କର ନ ରଖି, ସର ଗୁହାଳଠାରୁ ଦ୍ୂରକ୍ସ୍‌ ଏକଣା 
ଜାଗାରେ ଗୋ୫୍ଷାଏ ଗାଡ଼ କର ଭର୍ିରେ ଗୋବର ଜମା 
କରୁଥବ । ବର୍ଷା ାଣଝି ଜ ଅଶିକା ଗାଇଁ ଏହାର ଗର୍‌ ଦୃଦ୍ା 
ଓ ଉ୍‌ଷରେ୍‌ ଗ୍ଵଳ କରରେବ । ଏର କଲେ ଭଲ ଖର୍ତ ଦେବ୍ରୱ 
ଅଥର ଗୋବର୍‌ ପର ଗନ୍ଧାଇବ ଜାନ୍ଦି । ଗୋବର ଗଦା କର୍‌ 
ଖତ କଲେ ଇନ୍ଦ୍ର ସାର କମିଯାଏ ! 

ନଜ ଳଜ ସର ଗ୍ର ଅରଞ୍ଜ କାଟି ଷରସ୍ଟ୍ରାର ରଖିବ | 
ଗାଁଲୋକେ ମଧ ମିଲ ଅନ୍ତଭଃ ମାସକେ ଥରେ ଲେଖାଏ ଗାଁ 
ଗ୍ୃରଷଃ ସଫା କର ବେଉ୍‌ଥିବା ଜ୍ରଭ । ଗାଁ ଗୃର୍‌ଷଝେ ଅରଞ୍ଜ 
ରହ୍ଧଲେ ଗାଁ 'ସନ୍ତସତ୍ତଆ ଡ଼ ଏ, ମଶା ବଢ଼ନ୍ତ ଏବଂ ଜ-ନ୍ୁଆଣି 
ବେଶି ଚେଖାଯାନ୍ତ । ଗାଁଠାରୁ ଝିଲଏ ଦୂରକୁ କଡ଼ ବଡ଼ ଗଛ୍ଥ 
ରନ୍ଦବା ଭଲ । ଏଥିରେ ଗାଁ ଶୀଭଲଳ ରଖଢଡେ ଓ ବାଦାର୍‌ର ଧୂଲ 
ଗାଁ ଭରେ ସଶେନାଛ୍କି | 

ଗାଁ-ମଶାଣି ଗାଁଠାନ୍ ସେରେ ଦୂର୍‌ର୍‌ ରହେ, ଭେରେ 
ଭଲ । ଏଢା ଉତ୍ତର କମ୍ଭୀ ଗଣ୍ଧିମ କ୍ଗରେ ରନ୍ଦବା ଉ୍‌ଚର୍ତ । 
ଅଟନେଟକେ ହଇଜା କମା ଠାକୁୁଣୀ ମୂକ ରକୁ ନ ଗୋଡ଼ ଗୋ 
ଦ୍ଦଅନ୍ତ କ୍ୟା ାରିରେ୍‌ ଭସ୍ସାଇ ଦ୍ଦଅନ୍ତ । ଏଥୁରେ ଗ୍ରେଗ ମାଡ଼େ । 
ଗୋଡ଼ ଦେବା ସଦୁଠାରୁ ଭଲ; ଅଥଚ ଶାସ୍ତସମ୍ମଭ । ` 

ପଡ଼ାଗାଁମାନଙ୍କରେ ଗାଇଖାନା ସ୍ରାୟ ନଜ ଥାଏ । ସେ 
ଯୁଆଡ଼େ ସ୍ଥାରର୍‌ ହସେ ସେଠାରେ ଝାଡ଼ାଫେରେ୍‌ । ଏହା ଉ୍‌ରତ୍ତ 
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୬4୪ ଚେଶିକା ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ବଞ୍ଜାନ 


ଜ୍କଦ୍େ । ଏଥୁରେ ଗ୍ରେଗ ବଢ଼େ । ଖର୍ଦ୍ଦଳେ ଖାଠାରୁ ଅନ୍ତଇଃ 
ଯ୍ଷାଏ ଖଣ୍ଡେ ବାଃ ଦୂରକ୍ଲ୍‌ ଗତ୍ତର୍‌ ଦତଲ ଭ୍‌ଭତନରେ କନମ୍ଭା - କୋଣସି 
ପଡ଼ିଆ ଜଙ୍ଗଲ ଆଦ୍ଦରେ ଝାଡ୍ରାଫେର୍‌ଲେ କନଛ୍ଥି ଷତ୍ତ ନାହି; 
କନ୍ତୁ ଏନ୍ସ ସୁଧା ସଦ୍ୁଠାରେ ନାଚି । ଏ ହେତୁରୁ ଗାଁଛାଖରେ 
ସାଧୀରଣଇଃ ଗୁହଅଡ଼ଆ ଦେଖାଯାଏ । ଗୁହଷଡ଼ଆ ରଖିବାକୁ 
ହେଲେ ଚାହା ଗାଁଠାରୁ ଦୂରରେ ରଖିବ । ଏହ଼ା ଏର ହେକା 
ଉ୍‌ରଚ, ଯେଷର୍‌ ଲ ବର୍ଷାନ୍ଦଚଟନେ ରଛ୍ରିରୁ ଗାଣି ନଗିଡ଼ ଅନ୍ଯ 
କେଜ୍ଵଆଡ଼େ ନ ଶେ । ଏଥୁଷାଇଁ ଗୃଣ୍ତଷ୫ ଦୃଡ଼ା ଦେଇ ବେଲେ 
ଦେଲ୍ମ । ଯେଉଁ ଅନ୍ଆ ହାଇଖାଜା କଥା ଅଗରୁ କୁହାଯାଇଅଛି, 
ଗୁହଅଡ଼ଆରେ ସେନ୍ତ୍ରଷର କରତେଦା ଜ୍‌ରର । 


ଗାଁଠାରୁ ଦୂତ୍ତକୁ ଗୋ୫।ଏ ଖୋଖସ୍ଚ୍ତର୍‌ ଧୋବଵାକ୍ୁଠ 
ରଣିବ । ସେଠା ପାଣି ଅନ କେନ୍ଦ୍ର ଵ୍ଯବଦ୍ରାର କରତବେ ଜାଛ୍ି । 
ଗୋରୁଗାର ଗାଧୋଇବା ଗାଇଁ ମଧ୍ଯ ସ୍ଵରନ୍ତ୍ର ଗୋଖସ୍ବର ବ୍ଯବଷ୍ର। 
କରିବ । 


ପୂଜା ପାଙ୍କଣ:¬ମଝିରେ ମତଝ୍ରିରର ସେଉ୍ଁସଦୁ ଷୂଜା 
ପାଣ ଅଡ଼େ, ଚାହା ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ଯଅକ୍ଷରେ ବଡ଼ ଭଲ କଥା । 
ପ୍ରଛତଦ୍ଦନ <କାରକମ ବ୍ଯବସାସ୍ତ କର କର୍‌ ରଃା ଲ୍‌ଗିଯାଏ । 
ମଝିରେ ମଝିରେ ଏନ୍ସସନ୍ୁ ୍ତକା ପାବଣ ୫ଡ଼ବାରୁ ସେଭେ- 
ଚେଳେ ଗାଁଲୋକେ ଏକାଠେକ୍ର ମିଲ ଜାନାସ୍ତକାର ଖେଳ 
କୋୌଜ୍ୂକ ଦ୍ରାଗ୍‌ ନନ ଅରକଞ୍ଵିନ କରାଇ ଜେବାର ସୁବଧା 
ଥାଆନ୍ତ । ମନ ଆନନ୍ଦ ର୍‌ନ୍ଧୁଵାଠାରୁ ବଳ ସ୍ପା୍ଥ୍ୟଷକ୍ଷରେ ଆଉ୍‌ 
ଭଲ କଥା କନ୍ତୁ ଜାହ୍ଦଁ । ଏହା ଛଡ଼ା ମଧ୍ୟା କେରେକ ସ୍ଥଳରେ 
ବଯାୟ୍ାମର୍‌ ସୁବଧା ହୋଇଥାଏ । ଦୋଳଷ୍ପଟ୍ରି୍ା ଦନ କାଡ୍ଗେଳ, 
ରଜରେ ଡ଼, ଡ଼ ଖେଳ, ଚହ୍ତାତୃଷ୍ମିମା ଦନ ଗଦ୍ଧ ଡଆଁ , ଦଶହର 
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ସଂଦାମକ ଗ୍ରେଗ ଛଚ୍ତଷେଧ ବିଧାନ ୬୧୫ 


ବନ ଆଇକ-ନାଚ, କୁଆ ର ସୁଚନେଇ ଦନ ଝିଅଙ୍କର ସୁଚଚଖଳ 
ଆନ୍ଦ ସେଉ୍୍‌ ସରଧ ସ୍ରଥା ରଦ ଅନଛି, ଭାଡା କଡ଼ ଭଲ ସ୍ରଥା 

ଓଷା ଉପାସ¬ଏ ସର୍ଧୁ ମଧ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟକ୍ଷରେ ଉ୍‌ତକା । 
ଆମ୍ଭ ଥୁବ ପୁରୁଷମାନେ ଲତ୍ର ଦେହ ଭଲ ରଙଟତିକାକୁ ହେବ 
ଏହ। ଶ୍ବବ୍‌ ଉ୍‌୍ତମରୁଗଞ୍ଣ ଜାଣିଥୂରଲେ; ରେଣୁ ସେମାନେ ସ୍ମାସ୍ଥ୍ୟପଦ 
ଗ୍ରଥା ସରୁକ୍ଲ ଧର୍ମକାର୍ସଏୱ ବୋଲ କନ୍ଧ ସାଇ ଅଚ୍ଚନ୍ତ । ନିକ 
ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟରକ୍ଷା କର୍‌ କା ପ୍ରକୃଭରେ ପ୍ରଧାନ ଧମ ଅନେକ 
ପ୍ରକାର୍‌ ଓଷା ଉ୍‌ଗବାସ ଅନଛ୍ତୁ—ନଜ୍ନ ଳ ଉ୍‌ଷବାସ, ଅଳାହଢାର୍‌” 
ଉତବାସ ଏବଂ ପଗିଠାଗଣା ହେବା ଉଷା ଉ୍୍‌ଷବାସ । 


ନଜ ଳ ଉ୍‌୍ଭବାସରେ ତାକସ୍ଥଳୀ ଓ ଅନ୍ତର ଆଦ୍ଦ୍ର ସନ୍ତ୍ରସରୁ 
ଛଣ୍ରାମମ ସାନ୍ତ । ଚ୍େଣୁ ଦେହ ଭଲ ରହେ ଏଙ୍ଂ ମନରେ ଫୃ୍ଧି 
ଆସେ । ନଜର ଳ ଏକାଦଶୀ କଲେ ବାଉଜ୍ଵର କମିକ୍ଷିବାର 
ଦେଖାଯାଏ । ଫଳାହାର ଉ୍‌ଗବାସ ଦ୍ରାଗ୍ବ ଖାଦ୍ଯର ପରବଣଶ୍ଜିଜ 
ଘଟ | 

ସେଜ ସଦ୍‌ ଓଷ୍କାରେ ପିଠାଃଣା ଡ଼ ଏ, ରହିଗରେ ମଧ 
ଖାବ୍ଯର୍‌ ଷରବଣଶ୍ତିନ ସଝିବାରୁ ଦେହର ମଧ୍ଯ ଡ୍୍‌ଷକାର ହୋଇଥାଏ! 
ଓଷା ଡ୍‌ଷବାସ ମାନା ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟସ୍ଦ | 

ହ୍ଵାଃ ବକାର୍‌ — ବୋକାଜସଦୁ ଖବ୍‌ ସଫାସୁତ୍ଛଗ୍ ରଖିବ ! 
ଗୋଦାମ ସର୍‌ ସଫା ନ ରଖିଲେ ମୂଷା ବଉନ୍ତ । ଖାଇବା ପିଇବା 
ଜନ୍ଧଷତର ଦୋକାନ ଅନ୍ଯାନ୍ଯ ଦୋକ୍ରାଳରୁ କଛି ଛଡ଼ାରର ରନ୍ଗଦା 
ଉ୍‌ରର୍ତ । ଖାଇବା ଜନ୍ତଷର ସର୍ବ ସବଂଦା ଭାଙ୍କ ରଖିବ ଏଟ୍ଂ 
ଅରଶ୍କର ହାଇରେ ଗର୍ଵଖମ୍ଭାନଙ୍କୁ ସଜ୍‌ଦା ଦେବ । 

ଗା କାହାର ବଡ଼ ବଡ଼ ଗଳଛଇଳେ ସାଧାରଣଭଃ ହାଃ 
ବସିଥାଏ । ଦାଝକ୍ୁ ଅଚନନେକ ଲୋକ ଆସନ୍ତ୍ତ ରେଣୁ ଏଠାରେ 
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୬୧୬୭ ସ୍ତବେଶିକା ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ବଲ୍ଜାନ 


ବ୍ରଶେଷ ଦୂତ ର୍‌ଖିକା ଡ୍‌ରର । ଗସ ସରୁ ଲଗାଲଗି ଦ୍ର ନ 
ରହ୍ଧ ଛଡ଼ାଛଡ଼ ରହ୍ର ବା ଦର୍କାର । ଦାଃ ସଦୁରର ଷଗ୍ଵ ସଢ଼ା 
କନ୍ନତ୍ର ସେର ଦତ ନଜ ଡୁ ଏ, ସେଥସ୍ତଭତ ଦୃତ ଚଦବା ଉଛ । 
ସ୍ତ ଦାଃରର୍‌ ଗୋଝିଏ ଗୋହିଏ କୂଅ ରହ୍ରଲଲେ ଲୋକମ୍ଭାଜଙ୍କର 
ସୁଦବଧା ହୋଇଥାଏ । ହଢା୫ଃ କସି ସୀରବଵା ଷଚର ସେ ସ୍ଥାନ 
ପରସଷ୍କାର କର ବେଡ୍‌ ଥୁବା ଦରକାର୍‌ । 


କମ୍ପାର୍‌› କୁମ୍ଭାର, ବଢ଼େଇ, କନ୍ତୀ ଆନ୍ଦଙ୍କର ଗ୍ରେଃ ଗ୍ରେଃ 
କାରଖାଜା ସଦ୍ତୁ ଅବନକ ଗାଁରେ ଥାଏ । ଏସସ୍ତୁ ସେଚ ବଡ଼ 
ଗାଁ ଭ୍ତେଚେ ଲକ୍ଷଣବନ୍ତ କଣାଯାଏ । ଅଡ଼ାଗଁ।ର ଏନ୍ସ ଗ୍ରେଶ,} 
କାରଖାନା ସବୁ ଗଁ ମଝିରେ ନ ର ଗାଁମୂଣ୍ଡ ଆଡକୁ ରହବା 
ଉ୍‌ରଭ । ଗାଁ ମଝିରେ ରନ୍ଧଲେ ଧୂ ଆ ଦୁ ଏ ଓ ଧୂଲ ଉ୍‌ଚଡ଼ । ଏସବୁ 
ସ୍ଥାନ ସଦା ଷରସ୍ତାର ରିକ୍ତ ରଖିବ । ଚମ୍ମ ଆନ୍ଧ ସେଠାରେ 
କ୍ଡ ଦୂ ଏ, ସେଠା ବଡ଼ ଦୁର୍ଟନ କରେ । ଏ ଢେର ଗାଁ ବାହାର 
ଏବଂ ଏକଣା ଜାଗାର ଚମଡ଼ା ଆଦ୍ଦର ଗୋଦାମ କର୍‌ଦା 
ଦରକାର । 


ଚା ୫ଶାଲୀ -- ଲୋକମାନଙ୍କର ଶିକ୍ଷା ବସ୍ତାର ଗାଇଁ 
ସରବଡ୍ାକ ଗାଁରର୍‌ ଗୋଝିଏ ଲେଖାଏ ଗୃହାଳୀ ରନ୍ଧକା ଦର୍କାର । 
ପିଳ୍ମାଦନ କଢ଼କା ବେଳ । ରେଣୁ ଭଲ ଖାଦ, ଖୋଲା ଅକନ, 
ଆଟେ କକ ଵ୍ଯାସ୍ଟାମ ଆଦ୍ଦ ତ୍ତାନ୍ତ ସ୍ରସ୍ଟୋକନ । ରୃଃଶାଳୀରେ 
ଅଚନେକ ପିଲ୍‌ ଏକାଠି ଦୁଞ୍ଚନ୍ତ । ଏ ହେତୁରୁ ସେମ୍ଭାନଙ୍କର 
ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟର୍‌କ୍ଷା ମଚନ୍ତେ ସେଠାରର୍‌ ଅଚେକଗୁଡ଼ ଏ କଥା ଜଗି ରଖିବ୍ରା 
ଡ୍‌ଚଚ । 
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ସଂନାମକ ଗ୍ରେଚ ପ୍ତରତ୍ତଷେଧ ଛଧାଜ ୬୧୭ 


“¬ ସ୍ଥାନ ¬ ରୁଆ, ଗାଡ଼ିଆ, ମଶାଣି ଏବଂ ଗୁହଷଡ଼ଆଠାରୁ 
ଦୂର୍ତକ୍ସ୍‌ ଖୋଲ, ଶୁଖିଲା, ଉ୍କ ଏଙ୍କ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟକର ସ୍ଥାନରେ ଗୃଦ୍ରାଳୀ 
ବସାଇବ । ଏହା ଗାଁଠାରୁ ଝିକ ଏ ଦୂରରେ ହେବା ଭଲ । 


ଗ୍ୃଃଶାଳୀ ସର୍‌ 
“ସର କାନୁ ନ ଥିବା ଖୋଲାରେ ଗୃହାଳୀ ବସାଇବା 
ସରୁଠାରୁ ଭଲଃ କିନ୍ତ ବର୍ଣାନ୍ଦଜେ ଅସୁବ୍ରଧା ହୁଏ ବୋଲ ଏଟଂ 
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ବାହାର ଗୋଳମାଳ ଆଡ଼େ ପିଲାଙ୍କର ନଜର ଗତେ ତୃନ୍ଦାଲି 
ରଵହାଳୀ ପାଇଁ ଏକାବେଳରକେ ଖୋଲ୍ଭସର୍‌ ନ କର୍‌ ଅଧାକାନ୍ତୁ 
ଦେଇ ଅନେକ ଜାଗାରେ ସର ଚ୍ରୋଳଥାନ୍ତ । ଏର ଘର୍‌ ସୁବଧା 
ମଜେ ଜ କଲେ ସାମନାସାମମନ୍ କଡ଼ ବଡ଼ ଝରକା 6 ଦାର୍‌ ଥବା 
ଦକ୍ଷଣମୁହଁ। ଧାଡ଼ମୁଲଆ ସର୍‌ ଚାଳକ ଓ ରଞ୍ତିରେ ତନ୍ନ ଉନ 
ଶ୍ରେଣୀ ଜାଇ କଡ଼ ବଡ଼ କୋଠସ୍‌ ରଖିବ । ଅକ୍‌କାସରଠାୁ 
ର୍ଵଳଘଘର୍‌ ଭଲ । ଗ୍ଵଳଘଗରେ ଭଲରକମ ବନ ମିବା ଅସିବା 
ଦରଗାରେ ଏଙ୍କ ଚ୍ତାହା ଥଣ୍ଡା ରହେ । ସର ଗ୍ୃରଷଃସଯାକ ଉଇ 
କାରଣ୍ଡୀ ରଖିବ । ଗଲ୍ମମାନକୁ କୁ ଶିକ୍ଷା ଦେକା କମନ୍ତେ 
ସ୍ତତ୍ରୋକ ଗାଠଶାଳାକୁ ଲାଗି ଚଗାହିଏ ଗୋହଝିଏ ବଗିର୍ବ ଏବଂ 
ବ୍ଯାସ୍ବାୟ ନମ୍ଭନ୍ତେ ଖେଳପଡ଼ିଆ ରଛ୍ଧବା ଦର୍‌କାର । ସ୍ତଚ୍ଜାକ 
ଗୃହାଳୀଚର ପାଇଖାଜାର ବନ୍ଦୋବସ୍ତ କରବ । ଏହୋ ଗୃଦାଳୀ 
ସରଠାରୁ ଝଲଏ ଦୂରକୁ ହେବା ଚର । 


ଗ୍ବହାଳୀ ଘର ସଦା ଅରଷ୍କାର ଷରକ୍ଚନ୍ତ୍ର ରଖିବ । ଚନ୍ଦନ 
ଅନ୍ତରଃ ଦୁଇଥର ଖରକ ରେଉ୍‌ଥୁବ । ଖଡ଼ଗାଠ ଗ୍ରା ଦ୍େଉ୍‌ଥୁବା 
ସରେ ଘ୍ର୍‌ ଧୂଳି ଉ୍‌ଚଡ଼, ଆଉ୍‌ ରାହା ସ୍ତଣ୍ଟାସକାଟଃ ଫୁସ୍‌ଫୃସ୍‌କୁ 
ଯାଇ ରଗ୍ରେଗ କ୍‌ଆଏ । ଭେଣୁ ସେରେ ସର୍‌ ପ୍ରଭତତନ ଥରେ 
ଲେଖାଏ ଲଗ ଦେଉଥବ । ଗୃହାଳୀ ଭ୍୍‌ରଗରେ ପଲ୍ମଏ ଆସିବାର 
ଅନ୍ଧରଭଃ ଅଧ ଘଣ୍ଟାଏ ଆଗରୁ କବା ଝର୍କା ଆ୍ଦ ଖୋଲ 
ଦେଉ୍‌ଥବ । ସିରେ କମ୍ବା ବାରଣ୍ଡାରେ ଚେଷତ ଖଙ୍କାର ଅକାଇବ 
ଜାହିଁ । ଗୋଝିଏ କୋଠସରେ ବେଶିଗୁଡ଼ାଏ ପିଲ କସିବା ଭଲ 
ଜ୍ୁଦେ । ଲମ୍ବ ସାର୍‌ ୧° ହାଇ ସରେ ୧୫ ଜଣ ହେଲେ ସଟଥେଣ୍ 
ଦହେଲ୍ଭ । 
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ସଂାମକ୍ ଗ୍ରେଗ ସ୍ରଭଷଶେଧ ଛଧାଲ ୬୧୯ 


ଚବଞ୍ଚ ଏବଂ ଡେସ୍ତର ବନ୍ଦୋବସ୍ତ ଥୁଲେ ଭାହା ସଦ୍ଧ ଧାଡ୍ 
ଧୀଡ଼ ବୋଇ ସିଧାଘ୍ବବରେ ପକାଇବ ଏଙ୍ଗ ସ୍ର ଆଗ ବେଞ୍ଚ ଓ 
ଅଚଳ ବେଞ୍ଚ ଡେସ୍ବ ମଦ୍ରିରର୍‌ ଜଣେ ପଲ ମିବାଭଲ ବା୫ ଗ୍ରଡ଼- 
ଦେବ । କାନୁ ଷ୍ାଝର୍ ମଧ୍ଯ କଛି ଜାଗା ଗ୍ରଡ଼ଦେବା ଉ୍‌ଚଚ । 
ଚବଞ୍ଚ ସଦ୍‌ ଏର ଅଡ଼ିବ, ସେର କି ଅଲମଙ୍କ ବଁ।ଆଡ଼୍‌ ବେଶି 
ଆଲୁ ଡ଼ଧିକ । ଶିକ୍ଷକ ଗଲ୍ମଙ୍କ ସାମନାରେ ବସିବେ । 

ଷଲାଙ୍କ ଡ୍‌ଇଚା ଅଜ୍ଜୁସାରେ ବେଞ୍ଚସରୁ ଏର ଡ୍‌ଇ ଦେବା 
ଦ୍ର୍‌କୀର୍‌ ସେଅର୍‌ କ ପଲ୍ଭ ଏ ଭର୍ଦ୍ଧି ଡ୍୍‌ଷରେ କସିଲେ ଚୋଡ଼ 
ଚଳେ ଲଗାଇ ରଖି ପାର୍‌ବେ । ପିଲ୍ମମାଚନେ ସିଧାସଳଖ ହୋଇ 
କସି ବା ଉ୍‌ରତ୍ତ | କୁଜା ହୋଇ ବସିଲେ ହାଉ ବଙ୍କା ଦ଼ୋଇଯାଏ; 
ଚେଣୁ ବଡ଼ଦ୍ରନକ୍ୁୁ କୁଜା ହୋଇଯାନ୍ତ । କ୍ଲଜାଲୋକଙ୍କୁ ସହଜରେ 
ଯକ୍ଷ୍ମାରୋଗ ଧରର। 

ବୋର୍ଡସରୁ କଳାରଙ୍କର ହେବ । ଶିକ୍ଷକ ସେଉ୍ଵଠାରେ 
ବସିଥୁବେ, ଚସ ଆଡ଼ର କାନୁକୁ ଲାଗି କାଁଃ୫କୁ ବୋର୍ଡ଼ ରଦ୍ଦ । 
ଚାହା ଉ୍‌ଗରେ ଭଲ ରକମ ଆଲୁଅ ଷଡ଼୍‌ଥୁବଃ ଅଥବା ଚାଦା 
ରକ୍‌ ଚକ୍‌ କରୁ ନ ଥୁବ । ୮୧ କ୍ର ଗଲ୍‌ଏ ଥକା ଶ୍ରେଣୀର 
ବୋ ଭୁଇଁରୁ ଦେଢ଼ହାଭ ଜଳରେ ଏବଂ ବଡ଼ଗଲଙ୍କ ଷେଣୀର 
ବୋର୍ଡ଼ ଦୁଇ ହାର ଉଚ୍ଚରେ ରଖିବା ଦରକାର । ଏହା ଦେଲେ 
ବୋଡ଼ ଜ୍‌ଞର ଲେଖା ଠକ୍‌ ଆଖି ଆଗରେ ଅଡ଼କ । 

ଭଳେ ବସି ଞଢ଼ିବା ଥିଲାଏ ମେଷର କୁକା ହୋଇ ଜ 
ବସନ୍ତ, ସେଥର ସ୍ତ ଦୃଷ୍ପ ରଖିଥରବ । 

ପ୍ରଚ୍ରୋକ ଗାଠଶାଳାରର୍‌ ପିଲାଙ୍କ ପିଇବା ପାଇଁ ଫୁ୍ଃା ଢୋଇ 
ଥଣ୍ତୀ ହୋଇଥବା ପାଣି ସୋଡ଼ାଢୋଇ ଗରଶ୍ବାର ଜାଗାରେ 
ରହ୍ରଥବା ଦରକାର । 
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୬9° ସ୍ତବେଶିକା ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ କଲ୍ନାନ 


ଆାଠଞଭ଼ା ସଙ୍କେ ସଙ୍ଗେ ପିଲାଙ୍କର ବ୍ୟାୟାମ ଓ ଗେଳ ପ୍ର 
ଦୃଟ୍ଣି ର୍‌ଖିଥରକ । ଉଷଯୁକ୍ତ ବ୍ଯାୟ୍ବାମମ ଏବ ଖେଲ ର୍ର ଅଭ୍ବବ 
ଘଝିଲେ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଭଲ ରହେ ନାହି । 

କକ!ଣସି ପିଲ୍ଲଭ ଦେହରେ ଉଆ ଗ୍ରେଗ ଥୁଲେ, ଚାଦାକୁ 
କୁଝି ଦଇବେ | 


ଭ୍ଵଗବଭ୍ ଘର୍‌ — ଦନଯାକର୍‌ ଦୂଃଖ ଧନ୍ଦା ସାର୍‌ ସନ୍ୟା- 
ବଦଳେ ଲ୍ଲେକ୍ରମାରଜେ ଏଠାରେ ଜମ୍ପାଡ଼ୋଇ ଭ୍ରଗବ୍ରତ୍ତ ଶୁଣିବା 
ସଙ୍ଗେ ସଙ୍କେ ନକ ଭ୍‌ରରେ ନାନାସ୍ତକାର ଗଞ୍ସସ ଓ ଆମୋଦ 
ସ୍ରମୋଦ କର୍ତବାର ସୁବ୍ଧଧା ଗାଆନ୍ତ । ଏହାଦ୍ରାଗ୍ବ ହାଜସକ 
ଅରବତ୍ତିନ ସେ; ବିରଣୁ ସ୍ଵାଯ୍ଥ୍ଯୁୟକ୍ଷରରେ ଉ୍‌ଷକାର୍‌ କରେ । 
ଏଡ଼ାଛ ଡ଼ା ନଜ ଳଜ ଭ୍୍‌ରରେ ଏକତା ବଢ଼େ, ରେଣୁ ଗ୍ରାମର 
ଉନ୍ତରତ୍ତ କରବା ବାଃ ସହଜ ହୋଇଯାଏ । ଏନ୍ସସଦୁ କାରଣରୁ 
ସ୍ଥଢ଼େକ ଗ୍ରାଟରେର୍‌ ଗୋଝିଏ ଗୋଝଵିଏ ଭ୍ତ୍ରଗକଭ ସର୍‌ ରନ୍ଦ୍ବା 
ଉ୍‌ଚର ଏବଂ ଗ୍ରାକାସୀ ସମସ୍ତେ ଯେଷର ଭନ୍ଦିରେ ସ୍ରଭତନ୍ଦନ ସୋଗ 
ଦ୍ଦଅନ୍ତ, ସେଥିପ୍ରଭ ଦୃଷ୍ଟ ରଖିବା ମଧ୍ୟା ଉ୍‌ଚର । 


ଉ୍‌ଷରର୍‌ ସାହା ସରୁ କୁହାଗଲା ଭାହା କଲେ ଗ୍ରାର 
ସ୍ଵାସ୍ଥଯୋନ୍ତ୍ରତ ସେ ନଶ୍ତପ୍ୃ ଦେବ, ଏଥରେ ସନହେହ ଜାଛ୍ତି । 
କିନ୍ଧୁ ଆମ ଦେଶର ସ୍ଥଧାନ ଦୋଷ ହେଉଛୁ ସେ, ଲେକେ 
ସ୍ାସ୍ଥ୍ୟରକ୍ଷା ଛଷସ୍ଟରେ କରୁ ଜାଣନ୍ତ ନାନଛ୍ଥି । ସେଉ୍‌ ସର୍ଯ୍ଯନ୍ତ 
ସ୍ସାସ୍ଥ୍ୟର୍‌କ୍ଷା ବତ୍ତଙ୍ଟଟ ସେମାନଙ୍କ ମନରେ ଦୂଢ଼ୀଭୁଇ ଜ ହୋଇଛୁ 
ଏବଂ ଗ୍ରା୍ବ୍ରାସୀ ସମସ୍ତେ ମିଲ ରେଷ୍ଟ ନଜ କରଛନ୍ତଃ ସେ ଷର୍ଯ୍ଯନ୍ଧ 
ଗ୍ରାମର୍‌ ମଙ୍ଗଳ ଆଶା କରବା ବୃଥା । ଏହେଚ୍ୁର୍ୁ ଲୋକମାନଙ୍କ 
ମନରେ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟରକ୍ଷାର ,ଉ୍‌ପାଡ୍ଟ ସବୁ କଦ୍ଧମୁଲ କ୍ରକା ଏବଂ 
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ସଂଦାମକ ଗେଗ ସ୍ତଳ୍ତତଷେଧ ବଧାନ 5୨୧ 


ସେମ୍ମୀଜଙ୍କ ଭ୍‌ ଭର ଏକର୍ତା ଆଣିବା ଦେଲା ସଙଂ ପ୍ରଥମ କ୍ରାର୍ସସ । 
ଏହା କରବାକ୍ସ ଢ଼େଲେ— 
ଦ୍‌ । ଶିକ୍ଷା ବସ୍ତର, 
୬ | ସ୍ପାସ୍ଥୟରକ୍ଷା ବଷସ୍ଟୃଚର କହ୍‌ଲ ପ୍ରଗ୍ଟର, ଏବଂ 
୩ ¦ ସମକାସ୍ଟ ସମ ଉ ସ୍ଥାପନ ନାନ୍ତ ଦରକାର । 


ଖକ୍ଷା ବସ୍ତାର : ¬ ଲୋକେ ସେରେ ଶିକ୍ଷିତ ବେବେ, 
ସେମଭାଜଙ୍କର ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟରଷା ବଷୟୃତର୍‌ ତେଚେ ଞ୍ରାନ ଦେବ 
ଏବଂ ସେମାଜେ ଭେରେ ବେମି ଦେହ ସ୍ରନ୍ତ ସନ ଜେଇ ଘାରେ । 
ସ୍ପା୍ଥ୍ୟ ଅତ୍ତଯାସ ଉ୍‌ତତର ନର୍୍ଦର କରର । ଶିଷାଦ୍ରାଗ୍ଵ ଅଭ୍ଯାସ 
ମା୍ଜିତ୍ତ ଦୃ ଏ, ରେଣୁ ଏହାର ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ସଙ୍ଗେ ବେଶି ସମ୍ବନ୍ଧ ଅଛୁ । 
ଖାଲ ପୁ ରୁଷମ୍ଭାନଙ୍କ ଶିକ୍ଷା ହେଲେ ହେବ ନାହିଁ, ସ୍ବୀମାଜଙ୍କର 
ମଧ୍ଯ ହେକା ଦରକାର୍‌ । ମା”ହେଲା୍‌ ପିଲ୍ର ସ୍ରଥ୍ତ ଗୁର୍ର୨ ଆଉ୍‌ 
ପିଲ୍ମାଦନ ହେଲ୍ମ ଅଭ୍ଯାସ ଗଠନର ଷ୍ତକୃକ ସ୍ତମ୍ମପ୍ଟ । ଯଯ ହେଜ୍ଜରୁ 
ପିଲାର୍‌ ଅଭ୍ଯାସ ଓ ସ୍ପା୍ଥ୍ୟ ମଧ୍ଯ ମା”ଞ୍‌ପରେ ନର୍ଭର୍‌ କ୍ତ । 
ଏନ୍ଗସଦୁ କାରଣରୁ ପ୍ରତ୍ଯେକ ଗ୍ରାମରେ ବିଦ୍ଯାଲୟ୍ ଯ୍ଥାଗନ କରି 
କ ପୁରୁଷ, କ ସ୍ରୀ ଉଭୟଙ୍କ ଉତ୍ତରେ ଚିକ୍ଷା ବସ୍ତାର କରବା 
ଉ୍‌ରଭ | 

ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟରକ୍ଷା ବଷସ୍ତୃରରେ କହ: ଲ ସ୍ରଗ୍ଟର୍‌: ¬ ଲୋକ- 
ମାନଙ୍କ ଭ୍୍‌ଭରେ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ଯର୍‌କ୍ଷା ବଛଷ୍ପସ୍ତରେ୍‌ ସେରେ ବବି 
` ପ୍ରଗ୍ଵର ଦେଵ୍‌, ସେମ୍ମାଜଙ୍କ ମନରେ କାହା ରୈରେ ବେଶି 
ଦୃଢ଼ୀଭୁରଭ ହେକ । ଏ ଦେତ୍ୁରଗ୍ର ସ୍ତଚ୍ତଯକ ଗ୍ରାମରେ ସେଷର୍‌ 
ଏ.ଦ଼୍ା ବେଶି ପ୍ରଗ୍ଵର୍‌ ତୂ ଏ, ଭାହା ଶି୍ଷଭ ଲୋକମାନଙ୍କର୍‌ କଣ୍ଜିକ୍ଯ | 
ସ୍ତଳ୍ତୟେକ ଭଗବତ ଘରର ମଧ୍ଧ ଏହ୍ଦ ସଦ୍ଧ୍‌ ବଷପପ୍ଟରେ ସ୍ତଚଦ୍ନ 
ଚଚ୍ଚୀ ଦେଵା ଉ୍‌ରର୍ତ । 
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` ସମବାସ୍ ସମତି: —ସକାୟ ସମ୍ଭିତତ ଦ୍ରାଗ୍ଵ ଲ୍ଲେକମାନିଙ୍କ 
ଉତ୍ତର ଏକଚ୍ଚା ବଢ଼ା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍କେ ସେମ୍ଭାନଙ୍କର ଆଥ କ 
ଅବସ୍ଥା ମଧ ସ୍ପଚ୍ଳ ହେବାର କଥା । ସ୍ଥାଜେ ଯ୍ଥାଟନ ଏଥୁରେ 
ବ୍ଯନ୍ତଜମ୍ମ ଘଶୁଅରୁ ସର୍ତ ୟ କନ୍ଧ ଭାହା ସମ୍ି୍ତର ଦୋଷ ଦୁହେଁ 
ଲୋକମାନଙ୍କର ଅରଗ୍ବଳନାର ଦୋଷ । ସେ ଯାହାହେଉ, ଉ୍‌ଷଯୁକ୍ୁ 
ଅର ଗ୍ଟଳନା ଦ୍ଵାର ଲୋକମ୍ଭାନଙ୍କର ସେ ଅବସ୍ଥା ସ୍ଵକ୍ରଳ ହେବ 
ଏଙ୍ଂ ଲୋକମାନଙ୍କ ଭ୍୍‌ଭରେ ବଯ ଏକଚ୍ଚା ବଢ଼ିବ, ଏଥୁରେ 
ସତହେହ ନାହ୍ସି । ଏହାନ୍ଥଡ଼ା ସମି ଗଷ୍ଷର୍ୁ ଗ୍ରା୍ଯ ସଂସ୍କାର, 
ଗ୍ରାମ୍ୟ ସ୍ସାସ୍ଥ୍ୋତ୍ତ ବଦଲ ଶିକ୍ଷା ବସ୍ତା, ରୋଗୀସେବା ଏବଂ 
ରକୟା ଆନ୍ଦ ଅନ୍ତ ସହଜରେ ହୋଇ ଗାରଦ । ଏ ହେକ୍ୁରୁ 
ସ୍ରର୍“କ ଗ୍ରା୍ରେ ସମ୍ଭବାସ୍ଟ ସମିତତ ରନ୍ଧରକା ଦରକାର ଏବଂ 
ତାହା ସେର ଉ୍‌ଯୁକ୍ତ ଘ୍ଵବରେ ଅରଗ୍ଵଲତ୍ତ ହୋଇ ଲୋକ- 
ମ୍ଭାନଙ୍କର୍‌ ସ୍ତକ୍ସର ଉ୍‌୍ଚକାର୍‌ କରେ, ସେପୁସ୍ତତତ ଗ୍ରୀକ୍ଷଣ ଦୁଧ 
ଦ୍ବେକା ଉ୍‌ଚଭ୍ତ । 


ଉ୍‌ୂରେର ଏ ସେଉଡ୍ଵ୍‌ ସୁ କଥା କୁଢାଗଲା, ସେ ସଦ୍ଭ 
କରାଗଲେ ଗ୍ରାମମମା ନଙ୍କ ଅବସ୍ଥାରେ ସେ ଦୃଲ୍ତଟ ତ୍ତ ହେବ, ଏଥୁରେ 
ସତେହ ନାହି । 


CAD) ) 1d 
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ଅଷ୍ମମ ଅଧାୟ 


କେଭୋଵଝି ସଂନ୍ବାମକ ରୋଗ ଏକ ସେମ୍ମାନଙ୍କର 
ପ୍ରଭଷୈଧ ରଧାଜ 


(A few communicable diseases and precaution against them) 


[ ସକ୍ଷମ ( Tuberoulosis )— ବସନ୍ତି ( Small pox ) 
ହାଡ଼ଫୁଝି ( Chicken pox )-ମିଲମିଲା ( Measles )— 
ଗାଲ ଆ ( Mumps ) ¬ ଇନଜଫୁ,ଏଞ୍ଜା ( Tutluenza )—କଣ୍ଡି- 
ଅଲଳଛ® ( Diphtheria ) —ବସ୍ରକା { Cholera ) ଆଲ୍‌ କ 
ଜର ( Enteric fever ) —ଜାଳରକୁ ଝାଡ଼ା ( Dysenteries) — 
ଷାଳଜ୍ଵର୍‌  Mଛୀହମଛ )¬ବାଇକ୍ଟର ( ାଦ ) ¬ ମହାଭାଗ 
( ଅଃ )¬ ଜଳାକ୍ତଙ୍କ ( ମydrophobia ୬) ¬କ୍ଲଣ୍ଡ 
( Leprosy ) କାଛୁ ( Scabies ) — କାଦୁ ( Ring worm )—— 
ବଞ୍ଚକ୍ମି ( Hook worm )-- କଚା ({ Round worm )— 
ଦଶିଗୋକ ( Thread worm ) | 


ଯୟକ୍ଷା 
a 
(ରାଜସସ୍ଥା, କ୍ଷୟୃକାଶ, ଥାଇସିସ୍‌—(Pthisis, Tuberculosis) 
ଏଦଢା ଗୋଝିଏ ଭ୍ତ୍ରଗବ ମଗ୍ବମ୍ମକ ଉ ଆଁ ରେଗ । 
କାରଣ: ସକ୍ଷାସୀକାଣୁ ଏ ଗ୍ରେଗର୍‌ କାରଣ । 
ସେମଭାଲଜେ ର୍ରେଗୀର ଚନ୍ରେପ, ଖଙ୍କାର୍‌ ଓ ଲଃଶ୍ଟା ସରେ ଥାନ୍ତ । 


ଏ.ହମାଜେ କେବଳ ଅଣୁଗ୍ରୀ୍ଷଣଯନ୍ତ୍ର ସାଡ଼ାସ୍ଯରେ ଦେଖାସାନ୍ତ । 
ଦେଖିବାକୁ ଏମାନେ ଗଣ୍ଡ ଛଗିଷ୍କ ଶଳାକ୍ରାକାର୍‌ 
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ଚରାଗ କପର୍‌ ଉଏ” ¬ ଗ୍ବଗୀର ଛଳ, -ଣଙ୍କାର, 
ନନଃଣ୍ଡାସ ଆନ୍ଦ କ୍ରାଛ୫ ଗ୍ରେଗସ୍ୀଜାଣୁ ବାହାର ଷକନ ସଙ୍ଗେ ମିରି 
ଚାଦ୍ରାକୁ ଦୂତ କରନ୍ତ । ଏମାନେ 
ମଧ୍ୟ ଧୂଲ ସଙ୍ଗେ ମିଗି ପବନରେ 
ଅଚନେକ ଦଉ ବଞ୍ଚ ରନ୍ରରତାରନ୍ତ । 
ଏନ୍ସ ଦୁଷଭ ବନ ଭଲ ଲେକର୍‌ 
ଚଶ୍ଟାସରେ ଯାଇ ର୍ଵେଗ ଜାତ୍ତ କର୍ଵଏ । 
୫ଗ୍ରଗୀ କାଶିଲେ, ଛଙ୍କ ଲେ ଏପରଲ 

ruse: କଥା କହ୍ରଲ୍ମଭକେଳେ ଚା ଦେହର 
(ଯକ୍ଷ୍ମା ରେଗର୍‌ ସୀଜାଣୁ ) ଏ ସ୍ରଜାଣୁ ବାହାର ପାଖଚର ଥକା 
ଭଲଲୋକ ତେହକ୍ସ ସ୍ତଣ୍ାସ ବା ସାଇ ଗ୍ରେଗ ରଆଏ । 
ଗେଗୀ ସଙ୍ଗେ ଏକାଠି ଖାଇଲେ କମ୍ବା ରା ବାସନକୁସନ 
ଲୃଗାଷଃ। ବ୍ଯବହାର କରେ ଚଗ୍ଵଗ ଡେଇଁଯାଏ । କେବେ 
କେବେ ମାଙ୍କ ଦ୍ରାଗ୍ ମଧ୍ଯ ସ୍ଵେଗ ଡେଇଁଥାଏ । ଗୋରୁ 
ଗାଶଙ୍କଠାରରେ ଏ ଗ୍ବେଗ ଦେଖାଯାଏ ଓ ଗ୍ରେଗଥ୍ନକା ଗାଣଙ୍କ 
ଦୁଧରେ ରେଚସୀଜାଣୁ ଥାନ୍ତୁ । ଏର ଗାଣ୍ଡଙ୍କ ଦୁଧ କଞ୍ଚା ଖାଇଲେ 
ରୋଗ ଡ଼ୁଏ । ; 

ରୋଗୀ ଝଦେହରେ ଅସଂଖ୍ୟ ଅସଂଖ୍ୟ ରୋଗ ସୀଜାଣୁ ଥାନ୍ତୁ; 
ଚକେରେ ଥାନ୍ତ, କଳନା କର୍‌ ହେକନାନହିଁ । ଜଣେ ଗଣ୍ଡର କନ୍ଧ ଛନ୍ତି, 
ଜଣେ ତସ୍ଗୀଠାରୁ ଦ୍ନର୍‌ବାତ୍ତ ୨୪ ଘଣ୍ଚାଚର୍‌ କାଶ, କଫ ଆନ୍ଦ 
କାଟେ ଗଘେଚରେ ସୀଜାଣ୍‌ ବାହାରନ୍ତି ସେମ୍ଭାନଙ୍କ ସଂଖ୍ଯା 
୪୩କୋଝିର୍ୁ କମ୍‌ ହେବ ଜାନି । ରୋଗୀ ଯସନ୍ଦ ବର୍ଷେ ବଞ୍ଚେ) 
ଚକରେ ସୀକାଣୁ ସେ ଚାହା ଦେହର୍ତ ବାହାରେ, ଏହା ଗଣିକ 
ଳଏ ! 
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ଲ୍କ୍ଷଣ: ¬ ପ୍ରଦ ସନଳ୍୍ଯାବେଳେ ବେଦ୍ରରେ ଜ୍‌ରଭ୍ରବ 
ବନ ଥରାସ୍‌ (ଅର୍ଥାରୁ ବେଦରେ ଇଭବଣ୍ତ ୯୯ କମ୍ଭା ୯୯'୫ ଡ଼ଗ୍ରୀ 
ରହେ )› ଦୁବଂଳ ଜଣାଯାଏ, ସକାଳେ ଦେଶି କାଶ ତୁଏ, କାଶ 
ସଙ୍ଗେ ରକ୍ର ଓ କଫ ଷଡ଼େ, ରୀଛରେ ଢେଟି ଝାଳ କହ୍ତେ ଓ 
ଭଛ୍ନିଗରେ ଦୁଝଂଳ ଜଣାଯାଏ, ଦ୍ଦନକ୍ସ୍‌ ଦନ ତେଦ ଶୁଖି ଶୁଖି 
ଆସେ ଓ କଫ ସଙ୍ଗେ ରକ୍ତରୁ ପଡ଼େ । ଏ ରୋଗ ମଧ୍ଯ ଦ୍ରୀଡ, 
ଅନ୍ଧ ଆନ୍ଦରେ ହୋଇଥାଏ। 

ପ୍ରଭ ଖଷେଧା — 

ରୋଗୀ ଗାଇ କଣ କରବା: —ରରାଗର୍‌ ମୂଲ ଦେ 
ରୋଗୀ; ଟଇଣ୍‌ ରୋଗୀକୁ ଅଲଗା ଜାଗାରେ ରଖିବ । 
ଚା ସଙ୍କେ ଶୁଆବସା କମ୍ବା ଖିଆପିଆ କରବ ଜାହିଁ । ରୋଗୀର 
ଚ୍େଗ ଖଙ୍କାର ଆନ୍ଦ ବାଃ ରୋଗସୀଜାଣ୍‌ କାଢାରନ୍ତ୍ର। ଏ ହେକ୍ଛର୍ର 
ରୋଗୀ ସେର କଫ ଖଙ୍କାର ଆନ୍ଦ ବଶୋଧକ ଠିଷଧମିଶା 
ଗାଣି ଥବା ପିକ୍ଦୀମୀରେ କା ଏ, ଭାର ସୋଗାଡ଼ କରବ ଓ 
ସେ ସକ୍‌ ଗୋଡ଼ ଦେଉ୍‌ଥ୍‌ବ । ଏନ୍ଗ ରୋଗସୀଜାଣୁ ଷକନରେ 
ମିଶି ଗ୍ରଶ୍ବାସକାଟଃ ଭଲ ମଣିଷ ଦେହକୁ ସାନ୍ତ ଚେଣ୍‌ ରୋଗୀ 
ସଙ୍କେ ବେଶି କଥାବାତ୍ଵା କରବ ନାନି । ଯେରେ ଦ୍ରର୍‌ରର୍‌ ରହ, 
ରେର ଭଲ । ଗେଗୀ କାହାରକୁ ରୁମା ଚଦେକ ନାନ୍ବି। ଯକ୍ଷାରୋଗ- 
ଗ୍ରସ୍ଥା ଜଜମୀ ନୁଆକୁ ଦୃଧ ଖୁଆଇବେ ଜାଛି । ରୋଗୀ ନଜ 
ଖଙ୍କାର୍‌ ଗିଳଚେବ ନାହି । ଏହା ଦ୍ରାର୍ତୀ ଗ୍ରରର ରୋଗ ମେକୁ 
ଯାଇଥାଏ । ଭଲରକମ ଷକନ ଯିବା ଆସିକା ' କରଗାରୁଥ୍ବବା 
ଏବଂ ଆଗୋକ ଓ ସୂର୍ଯ୍ୟକର୍‌ଣ ଅଡ଼ୁଥରକା ଭଳି ଗୋଝିଏ 
ଏକଣା ଖୋଳା ଘର ଠିକଣା କର ସେଠାରେ ରୋଗୀକୁ 
ରଖାଇବ ।! ରୋଗୀକୁ ସାର୍‌ ଦାନ ଖାଦ୍ଯ ଖାଇବାକୁ ଦେବ 

୧୫ 
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ଏବଂ ଶୀସ୍ତ ଭାର୍‌ ଚକସ୍ାର ଵ୍ଯବସ୍ଥା କର୍‌ବ । ଆଜଙ୍କାଲ 
ଯଷ୍ଷମାରୋେଗୀଙ୍କ ଥାଇଁ ସ୍ଥାନେ ସ୍ଥାନେ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟକବାସ ସନ୍ମ ଗାଲ 
ସାଇଅଛୁ । ସେ ସ୍ତ ସ୍ଥାନରେ ସକ୍ଷାରେଗୀ ଗାଇଁ ଉ୍‌ସୁକ୍ତ 
ସ୍ତକେ ରନ୍ଦରଦା, ଖାଇବାପିଇବା ଏବଂ ରକାର କନୋବସ୍ତ 
କରାଯାଇଅଛୁ । ସେଭେ ଶୀ ଗାରଦ ରୋଗୀକୁ ଏନ୍ସଗର 
ଗୋଝିଏ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟନକାସକ୍ସ୍‌ ଅଠାଇବାର ବନ୍ଦୋବସ୍ତ କରବ । 

ସାଧାରଣ ଲୋଟଳକେ କଣ କରେ: ¬ସୀଜାଣ୍ମାଜେ 
ଆଲୋକରେ ନଷ୍କ୍‌ ହୋଇଯାନ୍ତ ଓ ଭଲ ରକମ ଷବଜ 
ଛିବା ଆସିବା କରୁଥବା ଭଳ ଘରେ ବଢ଼ି ଷାରନ୍ତ ନାହଁ । 
ଏଦହେଢୁର୍ର ଭଲ ରକମ ଆଲୋକ ଓ ବନ ମିବା ଆସିବା 
କର ଗାରୁଥକା ସରେ ସସସଂଦା ରଛ୍ବବ । ଏକାଠି ଅଲେକ ଲୋକ 
ଶୋଇବ ନାନଛ୍ଥି । ସ୍ଟଲ ସରର କବାଃ ଓ ଝରକା ସବଂଦା 
ଖୋଲା ରଖିବ । 

ତଦେହରେ କୌ'ଣସି ଛକାର ରୋଗ ଚଦେଖା ଦେଲି ରାହା 
ଭଲ କର୍ଵଇ ଦେବ । ଜ୍‌ ୟୁକ୍ତ ଖାଦ୍ଯ ଓ ବ୍ଯାୟ୍ାମ୍ମ ଦ୍ଵାର୍‌ୀ ଜର୍‌ 
ବକଳ ବଢ଼ାଇବ । 

ମାଛୁମାଚନେ ଏ ରୋଗ ଡଆଲଇଁ ଗାରନ୍ତ । ଚେଣ୍ଡ୍‌ ସେମ୍ଭାନଙ୍କ 
ବଂଶ ଦୁଡ଼ାଇବ୍ବାର ଚେଷ୍କା କର୍‌ ଏବଂ ଖାଦ୍ଯ ସଙ୍ଦା ଘୋଡ଼ାଇ 
ରଖିବ । | 

ଦୁଧ ସଙ୍ଗେ ଏ ରାଗ ଗାଶଚତଦେହର୍ତୁ ଡଲିସାଏ; ଆଉ୍‌ 
ଧଡ଼ ଧଡ଼ ଢୋଇଥବା ଗାଣ ଦେହରେ ଏ ଗ୍ଵେଗ ଥିବା ସମ୍ଭବଃ 
ଚେଣୁ ଭଲ ତୃଷ୍ଟ୍ପୃଷ୍ଣ ଗାରର୍୍‌ ଦୁଧ ଅଉ୍‌ଵି ଖାଇକ | 

ଘର୍‌ ଚୋଲଲ୍୍‌ଚବକେଳେ କମ୍ବଭା ଗା। ବସାଇବା ବେଳେ 
ଦେଖିକ, ସେଅର୍‌ ପ୍ରଭ ସର୍‌ର ସ୍ତଭତ କୋଠର୍‌କୁ ଖ୍ବ୍‌ ଭଲଭ୍ତ୍ବବରେ 
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` ସକ୍ଷା ଏ ୨୬୭ 


ପଢ଼ନ ଡି _ଆଲ୍ଅ ଆସୁଅଛୁ । ଏଥୁାଇି ଦଷ୍ଷଣ 6 ଞୃଙଂମୁହା 
ଘର ଛଡ଼ାଂ ଛଡା କର ଚୋଳବ 6 ସର୍‌ର ଗ୍ୃର୍‌୫ ଖୋଲ 
ରତିବ । ସର୍‌ ବଡ଼ ବଡ଼ ଝରକା ® କବା ରଖିକ । ଆଲୋକ 
ଏଙ୍ଗ ସୂର୍ଯଯକରଣ ଏନ୍ସ ସୀଜାଣୁଙ୍କ ଶହ । ଜେଣୁ ସର ମୈଅର 
ଆଲୋକ ଓ ସୂର୍ସଯଲରଣରୁ ବଞ୍ଚଇ ଜ ଡ଼ଏ, ଭାର ବ୍ଯବସ୍ଥା 
କରିବ । ରୋଗୀ ବେଖିଲ୍ମ୍ମାନେ ସଙ୍କେ ସଙ୍ଗେ ଭାର ଉ୍‌ସୁକ୍ତ 
କ୍ଯକଯ୍ରା କରବ । 

ଛ: ସି କ¦ (ଛ,6.6.) ବୋଲ ଏକପକାର ସଭଷେଧ କା 
ଯକ୍ଷାଗୋଗ ପାଇଁ ବାହାରୁ ! ଉ୍‌ଅୟୂକ୍ତ ଡାକ୍ରରଙ୍କ ଗରମର୍ଣରେ 
ଏ ଵୀକା ଜେଚଲେ ଗ୍ରେଗ ଧରବାର ଭୟ ଉଣା ଗଞ଼୍ଯାଏ । 

ଚିକୟ୍ା: ଲୋକେ କହନ୍ତ, ମମକ୍ଷାଗ୍ରେଗର୍୍‌ ଚଳୟା ନା; 
ଗ୍ରେଗ ବେଲେ ମୃତ୍ଝ୍‌ ଳଣ୍ଡପ୍ଵ୍‌ । ଗ୍ରେଗ ବଲ ଘଡ଼ଚଲଲେ ଭଶେଷ କରି 
କର ଦୁ ଏ ନାହଁ, ମାୱ ଆକକାଲ ସେଡ୍‌ ଅରଧ ସରୁ କାଦ୍ରାରନୁ › 
ରଗେଗ ଆରନମ୍ଭରର ସେସରୁ ଅମ୍ଭୌଘ । ଚେଣୁ ଅଛ୍ତ ଶୀସ୍ 
୭କୟାର ବ୍ଯବସ୍ଥା କର । 

ରୋଗ ଆରମ୍ଭ ହୋଇଛୁ ବୋଲ ମନରେ ସନ୍ଦେହ ହେଲେ 
ରୋରୀକୁ ଚଖାଲା ବାରଣ୍ଡା କମ୍ବଭା ରୋ'ସାଢ଼ୀ ଭୁଲିଆ ଖୋଲା 
ଜାଗାରେ ରଖିନନ । ଭାକୁ ଖୋ ବଳ୍ଥଣାରୁ ଉଠିବାକୁ ଚେକ 
ଜାନଛୁ' । ଦେହରେ ସେଷର ଥଣ୍ଡା ନ ଲାଗେ, ସେଥ୍ରତାଇଁ କମ୍ଭଲ 
ଘୋଡ଼ ଢେବାକୁ ଦବ; କନ୍ଧ ସେର ମୁଢ଼ ଘୋଡ଼ାଇ ନ ଡ଼ୁଏ 
ରନ୍ଧ ସ୍ତ ଦୃଷ୍ମ ରଖିବ | ଭଲ୍‌ ଭଲ ଫଳ, ସାରବାନ୍‌ ଲଘୂଷ୍ଥାକ 
ଖାଦ୍ଯ, କଞ୍ଚା ଚ୍ରେଳ ଦୁଧ, ଚ୍ଛେଳ ଘିଅ, ଚ୍ରେଳ ମାଂସ ଆରି 
ଖାଇବାକୁ ଦେବଦ । ସେରେ ଶାଁସ୍ତ ଗାର ରକୟକଙ୍କ ଦଵା ଚକା 
କରାଇକ । ଆରମ୍ଭର୍ତ ଏତ୍‌ କଲେ ଗ୍ରେଗୀ ଭଲ ହ୍ରୋଇଯିକ । 
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29୮ ପ୍ରଚବଶିକା ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ବଲ୍ରନ 


ଚରୋଗୀ କଣ କର୍‌ବ:¬ଆଲ୍‌ଅ ଅଡ୍ତୁଥକା ଖୋଲ୍ଭ 
ଜାଗାରେ ରନ୍ରବ । ଛେ ଖଙ୍କାର୍‌ ଏଟଣେ ରେଣେ ଏହ ଟକାଇ 
ଗୋଝିଏ ପିକଦାତ୍ରେ ଅକ୍ାଇବ । ପିକଦ୍ରାମଚରେ୍‌ କଛ୍ଥି ଵଶୋଧକ 
ଉିଷଶଧ ରଖିଲେ ରାହା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ “ ଶୋଧ୍ବଭ ହୋଇଥିବ । 
ତରେ ଭାହ୍ା ସର୍ତ ଗୋଡ଼ଦେବ । 

କଫ ଭୋକବ ନାନି । ଏହା ଭ୍ରଗ୍‌ ଖର୍ଠତ । କାହାର ସଙ୍ଗେ 
ଶୋଇବ ନାଛ୍ବଂ କମ୍ବା ଖାଇବ ଜାନ୍ଦ୍ର । ସେରେ କମ୍‌ କଥାକାଣ୍ଡା 
କର, ତେରେ ଭଲ । ବଳଛଣାରୁ ଉଠିବ ନାତି । 

ରୋଗୀସକ୍ଷରେ ବାଦାହ୍ରେବା ଆରେ ଡ୍‌ରଭତ ସୁଦ । 


ବସନ୍ତ 
(Small pox) 
କାର୍‌ଣ: ¬ ଏକ ସକାର ଅଭ ସୃକ୍ଷୁ ଅଣୁସୀଜାଣୁ ଏ ଗ୍ଵେଗର 
କାରଣ । ଏମ୍ଭାଚଜ ଏଚ ସୃଷ୍ଠ ଯେ ଅଣୁସୀକ୍ଷଣସନ୍ତ୍ର ଦ୍ଵାଗ୍‌ 
ସୁଦ୍ଧା ତଖାୟାନ୍ତ ନାନଛ୍ଵ । ଏମାଟନ ରୋଗୀଠାରେ ଥାନ୍ତୁ । 
ରୋଗ କପର୍‌ ଉଏ”—ରେଗାଁ ସଙ୍ଗେ କସପା୍‌ଠା 
କଲେ, ରା ଲୃଗାଷଃା, ବାସନକୁସନ, ବଳ୍ଥଣାାତ୍ତ କମ୍ଭା 
ଖ୫ ରୋକ ବଦ୍ଯବହ୍ାର କଲେ କମ୍ବା ଗ୍ଵେଗୀ ଥକା ସରେ 
ରନ୍ଗୁଲେ ଗ୍ଵେଗ ଉଁ । ବସନ୍ତ ମଧ୍ଯ ଷବ୍ତନରେ ଡେଉଁଥାଏ । 
କସସନ୍ତଘାଂର୍‌ ବକଳଲା ଓ କାଳ ବା୫ସାଖରେ ଅଡ଼ ଗୁଣ୍ଡ ହୋଇ 
ଅକନରେ ଉଡ଼େ ! ଏନ୍ସ ଗୁଣ୍ଡ ଚଦେହରେ ଲାଗିଲେ କମ୍ଭା ଗ୍ରଶ୍ବାସ 
ବ୍ାଟ୫ ବେଦ ଭ୍ଭତରକ୍ୁ ଗଲେ କସନ୍ତ ଦୁ ଏ । 
ଲକ୍ଷଣ: —ଥଆଗ କର ମଣ, ହାଇ, ଗୋଡ଼, ଗଣର୍ଣ୍ଡି ଆଠ 
ରତଦ୍ଧ ଛନତନଦ୍ଦ୍ରଜ ଜର୍‌ ଡୁଏ। ରାତରେ ମୂଢ଼ ଓ ଚଦେହରେ ମଶା 
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ବସନ୍ତ ୧୬୯ 


କାମୁଡ଼ା ଧାଗ ଅର ଗୁଣ୍ଡ ଦେଖାଯାଏ । ଉନ ଦ୍ଧନରେ ଏନ ଗୁଣ୍ଡ 
ଫୋଝକାୀ ଷାଲଵିଯାଏ । ସୁଣି ଭନ୍ତ ଦରଜ ସରେ ଫୋ୫କା ସଦ 
ମୂଜେଇ ସାଏ । ଏନ୍ସ ଅକସ୍ଥାରେ ଆଉ୍‌ ଛନ ଦ୍ତନ ରନ୍ଧ ରେଖିଳ 


ବସନ୍ତ ରୋଗୀ 
ଶୁଖିବାକୁ ଲଗେ । ବକଳା ଗ୍ରଡ଼ଦାକ୍ୁ ପ୍ରାଣ ୬୨୧ ଦଦଜ ଖଣ୍ଡେ 
ଲାଗିଯାଏ । ଆଖି, ଜାକ, ଗାହି ଏଇର୍‌ଳ ଖେ ଭ୍‌ରର୍‌ କେଉ୍‌ 
ଯ଼ରାନ ବସନ୍ତର ଗ୍ରଉ ଗାଏ ନାନି । ଏହା ଦ୍ରାରୀ ଅନେକ ଅନ ® 
ଵଛଦକଳାଙ୍କ ଦୋଇମାନ୍ତ । 


ଘ୍ରଭଷେଧ ରାଗୀ ହେଲ ଏ ରୋଗର ମୂଳ । 
ଏ ଦେଜୁର୍ର ରୋଗୀକୁ ଝୋଝିଏ ଏକଣା ଘରେ ନମ୍ବନ୍ଦ ବଚ୍ଥଣା 
କର ଣୁଆଇ ରଖିକ ଓ ତ୍ତାହା ତାକୁ ବେଶି ଲୋକ ଗ୍ରଡ଼କ 
ଜାଛୁ । କସନ୍ଧ ରୋଗର କାଛ ଓ ବକଳା ଭ୍ରଟ୍ବ ଖରାପ । 
ଏ ହେଜ୍ୁର୍ର ଦେହର୍ତ ସଦତୁଭକ ବକଳା ଓ କାଉ୍ତ ଜନ ଗ୍ରଡ଼ଲା 
ସାଏ ରୋଗୀକୁ ସ୍ର ବାହାର କରଦ ଜାନ୍ତ୍ର । ବକଳା ଓ କାଞ୍ତ 
ଗ୍ରତ୍ତଗଲେ ରୋଗୀକୁ ଭଲ କର ସାଦ୍ୁଜ ଲଗାଇ ନଦେଇ ସଷ୍ପାସଷ୍ 
କର ଗାଧୂଆ ଗାଧ୍ଆ କରିଦେକ ଓ “ବାସୀ ଧୋକଲ୍‌ଗା ପିନ୍ଧ ଦାକୁ 
ଦେକ । ଏଢା ଅରେ ଚାକୁ କାହାରକୁ ଗ୍ରଡ଼ଥାର । 

ଆଖସାଖରେ ବସନ୍ତ ଦେଖା ତଦେଲାକ୍ଷଣି ସମସ୍ରେ 
୫ାଁକା ଜେଇ ଜେଦ । ଗାଁ ଭ୍‌ଭରେ ସ୍ଥାନେ ସ୍ଥାନେ ଶୁଖିଲା 


Digitized by srujanika@ gmail.com 


: mo ପ୍ରବେଶିକା ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ବଞ୍ନ 


ଛମ୍ଭଗ 6 ସଷ୍ପି ଗଦା କର୍‌ ନଆ ଲଗାଇ ଧୁଆଁ କରିବ । 
କା ନ ଜେଇଥିବା ଲୋଗକେ ରୋଗୀଷ୍ତାଖକୁ ସିବା ଆଦୌ 
ଉ୍‌ଚଭ ଜୁଢେ । ସେବାଶୁଶ୍,ଷା କର୍ଥୁଥୟବ' ଲୋକେ ଭଲ କରି 
ହାର, ଗୋଡ଼ ଧୋଇ ଲୁଗା ାଲବି ଅଜ୍ଯାନ୍ଯମାନଙ୍କ ସଙ୍ଗେ 
ମିଶିବା ଉ୍‌ଚର ! 


ବସନ୍ତ ଗେଗର ସ୍ଥକ୍ଧତ ଚକୟା ଜାନି ସତତ କିନ୍ତ ସେଜ୍‌ , 
ଗଭ୍ତଷେଧ ଅନୁ, ଭାହା ସ୍ତସ୍ଟୋଗ କଲେ ରୋଗ ପାଖ ଗଶେ ନାହି । 
ଏହା ଦେଉଛୁ ଖଁକା । ଖଁକା ଚନଲେ କସନ୍ତ ହ୍‌ଏ ନାହି ' 


କପର୍‌ ୪ାକା ଜେବ: ¬ ପିଲାର ଡେଣା ଗ୍ବ୍‌ ଭଲକରି 
ସାଦୁନ ଓ ଉଷ୍ମ ଗାଣିରେ ଧୋଇବେକ ଓ ଶୁଖିଗଲେ ଝିକଏ 
ଆଲକହ୍ଲ ତ୍ୁଳାରେ ଜେଇ ସେଠାରେ ଭଲକରି ଘାଷ୍ଚଦବ । 
ଚାହା ଶୁଖିଗଲେ ସେଠାରେ ଖାଁକା ଦେବ । ଶାକାନ୍ଧଆ ମଧ 
ନଜ ହାଉ ସାଦ୍ୁଜ ଓ ଗରମ ଆାଣିରେ ଭଲକରି ଧୋଇ ଜେକ 
ଓ ୫ୀକା ବଆମିକା ଚୁଖ୍ବକୁ ପାଣିରେ ଫୁ ୫ାଇ ନେବ । ଶାଁରନ୍ଦନ 
pg ସକାଳଡିଲ ଶଁକା ନେବା ଗକ୍ଷରେ ଭଲ । ସଫା 
ବାରଣ୍ଡା କମ୍ଭା ଘରେ ୫ାଁକା ଦେବ ଓ ଶାକାବହଜ 
ଶୁଖିଲ୍ମା ଯାଏଁ ପିଲକୁ ଗ୍ରଲଇରେ କସାଇ ରଖିକ । 
ଦ୍ରାଇର୍ୁ ବହନ ଗୋନ୍ଥୁତେକ ଜାଛ୍ଥ । ଗୋଝି 
ଉ୍‌ଲୋ ବେଳେ ଘ୍ରତ୍ଠ କୁଣ୍ଡେଇ ଦୃ ଓ; ଏଣୁ ସେକେ- 
“ ବେଳେ ପିଲାକୁ ଯାବତ୍ତାରେ ରତିବ, ସେଷରକି 
ସେଠା କୁଣ୍ଡେଇ ନ ଦ୍ଦ ଏ । ଆଗ୍ତେ ଆଗେ କକଳ ନ 
୫ାଁକା ଗ୍ରଡ଼ଲ୍ଲସାଏଁ , ଛଡ଼ାଇ ଦେବ ଜାନଛ୍ଥ । ଛୁଆ 
ଜଅ ମାସର ହୋଇଗଲକ୍ଷଣି ୫ୀକା କେଇଦେବ । ଗାଠଷଢ଼ା 
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ଆରମ୍ଭ କଲ୍ପବେଳଲେ ସୁଣି ଥରେ ଓ ୧୩୧୪ କର୍ଣଠାରେ 
ଆଉ୍‌ ଥରେ ୫ାଁକା ଦେଇ ତେଲେ ଆଉ ବସନ୍ତ ହେବ ନାନ୍ତୁ । 

ଜ୍ଵର ଏବଂ କାଳୁ କୁର୍ଣ୍ଣି ଆ ଆଦ୍ଦ ରୋଗ ଥର ବାକେଳେ' ଖୀକା 
ଚେକ ଜାନି । 


ହାଉଫୁଝି 
( ଗାଣି କସ — Chicken pox ) 


କାରଣ: ¬ ବସନ୍ଧ ଗର ଏହା ଗୋଝି ଏ ଗ୍ତଖ୍୍‌ ଉଆଁ ଗ୍ଵେଗ । ଏକ 
ପ୍ରକାର ଅନ୍ତ ସୃକ୍ଷ ଅଣୁସୀଜାଣୁ ଏ ଗଘଵଗର କାରଣ ! ସେମ୍ଭାଜେ 
ଅଣୁସୀକ୍ଷଣ ଯନ୍ତ୍ରର ସୁଦ୍ଧା ଦେଖାସାନ୍ତ ନାବ । ଏଡ଼ା ସାଧାରଣତଃ 
ପିଲ୍ଲାାନଙ୍କୁ ଧରଥାଏ ଏବଂ କସନ୍ତ ରଵକ୍ସରର୍ରେ ଦେଖାଦ୍ଦଏ । 
ଚରାଗ କପର୍‌ ଉଏ :¬ବସନ୍ଧ ସେଉ୍ଵିପର୍‌ ଉ ଏ ଏହା 
ଠିକ ସେନସର୍‌ ଡେଇିଥାଏ । 


ଲ୍କ୍ଷଣ:—୍ଦଟନେ ଖଣ୍ଡେ ଜର୍‌କର୍‌ ଜଣାଯାଏ, ମୂ ଣ୍ଡ ବଥାଏ 
ଓ ଗୋଡହାଇ ବଚନେ । ଭା” ର୍‌ ଟିକିଏ ଜ୍ଵର ଡୁ ଏ । କର୍ୁଆ 
ଲାଗି କା ସଙ୍କେ ସଙ୍ଗେ ଦେହରେ ମଶାକ୍ରାମ୍ଲୁଡ଼ା ଦାରଷର ଦାଗ 
ବେଖାଯାଏ ଓ କେଭେକ ଘଣ୍ଟା ମଧ୍ଧରେ ଏଦ଼ା ସଦ୍ଧୁ ଫୋଃକା 
ପର ଜଳଜଳ ଟୃଦଖାଯାଏ । ବସନ୍ତ ଗ୍ରେଗରର୍‌ ଆଗକର ମୁହଁ 
ଏବଂ କରଵଝିରେ ଗୋଝି ଦକାହାରେ; କିନ୍ଧ ଏଥିରେ ଆଗକର 
୫ ® ପିଠିରେ ବାହାରେ । ଦୁଇ ଛନ୍ନ ନ୍ଦଜ ଭରେ ଫୋଃକା 
ସଦ୍ଧୁ ଷୃଳେଇ ସାଏ ଓ ଷ୍ଟଜେଇବାର ଦ୍ଦନେ ଖଣ୍ଡେ ଅରେ 
ବକଳ ବାନ୍ଧକାକୁ ଆରମ୍ଭ ଡ଼ୁଏ । ୪୭ କନ ଅରେ ବକଳା ଶୁଖି 
ଝିଡ୍ମଡ଼େ । ବସନ୍ତ ଅର ଏଥୁରେ ଗାଡ଼ୁଆ ହୋଇ ଦାଗ 
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ରହେ ନାହିଁ । ଅଖେକ ସମ୍ଭମପ୍ୃରେ ଗ୍ରଭ୍ତ ୬୩ ନଦ୍ରନ ଅନ୍ତିରୀ ଚେକ 
ବେକ ଢୋଇ ଡାଉ୍ରଫୁଝି ଦାହାରରେ ଏବଂ ସ୍ତଛଥର୍‌ ବାହାରବା 
ଆଗରୁ ଜର୍‌ ଦୁ ଏ । 

ସ୍ରଭଚଷେଧ: ବସନ୍ତ ଗାଇ ସେଡ୍୍‌ ମେଡ୍‌ ସ୍ରତତଷେଧ 
କର, ଏହା ପାଇଁ ମଧ୍ଯ ସେନ୍ଦ ସେଛ୍ର ସ୍ର୍ତଷେଧ ଦରକାର୍‌; କନ୍ଧ 
ଦୁଃଖର୍‌ ବଷପ୍ଟ, ଏହାଗାଇଁ କୋଣସି ଶୀକା ନାନ୍ସି । ବସନ୍ତ ଖକା 
ଦଵାଗ୍ଵ ଏହାର୍‌ କୋଣସି ସ୍ତଭଷେଧ ଦୁ ଏ ନାନି । 

ଚିକୟ୍ଥା ରୋଗୀର ଆଗମ ଗାଇଁ ବସନ୍ତ ଗ୍ରେଗରେ୍‌ 
ସାହା ସାହା କର୍ବସା ଏ, ଏଥୁରେ ମଧ ଭ୍ଭାହା କର୍ରସାଇତାରର । 


ମଲମଲା 
( Measles ) 
କାରଣ: ଏହା ପିଲାଙ୍କ ଗ୍ଵେଗ । ଏକସ୍ତକାର ଅନ୍ତ ସୃଷ୍ଟ 
ଅଣୁସୀଜାଣୁ ( ମଧ ଏ ରୋଗର କାରଣ | 
ରଗ୍ଵଗ କର୍‌ ଡ ଏ :କସନ୍ତ, ହାଉଫୁଝି ସେଜ୍ଷର୍‌ ଉ< 
ଏଢ଼ା ସେନସର୍‌ ଡେଇଁଥାଏ । 
ଲକ୍ଷଣ: ¬ ଗ୍ରଥୀେ ସ୍ରଙ୍କୀ ହୋଇ ନାକରୁ ଖାଖି ଗଡ଼େ, 
ଥରକୁ ଥର ଛୁଙ୍କ ହୃଏ, ମୃଣ୍ଡ କଥାଏ ଏକ ଜ୍ଵର ତୃଏ । ଆଖି 
ଲାଲ ଅଡଯାଏ । କଫ ଡ଼ୂଏ । ଏଛ୍ଛର ତନ୍ନନ୍ତନଜ ହେଲାଗରେ 
ଆଗକର୍‌ କାଳ ଓ ମୁହଁଚରେ ମଶାକାମ୍ଲୁଡ଼ା ଦାଗଷର୍ ଦାଗ 
ବେଖାଯାଇ ଆସ୍ତେ ଆସ୍ତେ ବେଦ୍ରଯାକ ଭର୍ତି ହୋଇଯାଏ । ଏନ୍ସ 
ଦାଗ ଭତନ୍ନନ୍ଦ୍ରନ ରନ୍୍ର କମିବାକୁ ମ୍ଗେ ଏବଂ ଶେଷରେ ଦେହରୁ 
ଅରଇସ୍ତେ କାଛତ ଗ୍ରଡପାଏ । ଆଖେ ଏହା ମାରାସ୍ମକ ଜ୍ୁହେଃ କନ୍ଧ 
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ବେଲେ ବେଳେ ଏହା ସଙ୍କେ ଫୁସ୍‌ଫୁସ୍‌ ସ୍ତଦୀାହ ( Pneumonia ) 
ଢେବାରୁ ଏହା ମାରାସ୍ଥକ ହୋଇଅଡ଼େ । 


ପ୍ରଭଷେଧ—କସନ୍ତ ଡାଉଫନି ପାଇଁ ମେଉ ପଭଷେଧ 
ଦରକ୍ରୀର, ଏହାଗାଇଁ ମଧ ରାହା କର୍‌ା ଡ୍ଚଭ । ଏହାଗାଇଁ 
କୋଣସି ୫ୀକା ଜାନୁ । 


ଶକସ୍ଥା¬—ଭଲରକସ ଗବଜ ସିବା ଆସିକା କରୁଥ୍ବବା 
ଏକଣା ସରେ ରୋଗୀକୁ ଶୁଆଇ ରଖିବ । ଗର୍ତ ରାସ 
ଜଣାଗଲେ ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ଡାକ୍ତର ଡାଳବ । କାତ ଗ୍ରଡ଼କାକେଲେ 
ଦେହରେ ଲଦୃଣୀ ଲଗାଇ ଦେବ । ସାଗୁ , ବାଲି ଆଦ୍ଦ ଖାଇବାକୁ 
ଦେବ ଓ ମଜଇଚ୍ଛା ୟାଣି ପିଇକାକୁ ବେକ । 


ଗାଲୁଆ 
( Mumps ) 

କାରଣ: ¬ ଏହା ପିଲାଙ୍କ ରୋଗ । ଏକସ୍ତକାର ଅଭ ସୃକ୍ଷ 
ଅଣୁଚଜାଣୁ ( Vଧଃ ) ଏ ରୋଗର କାର୍‌ଣ ! 

ରୋଗ କର୍‌ ଉଏ:—ରୋଗୀର୍‌ କଫ, ଚରିଙ୍କ, ଛେ 
ଶଙ୍କାତ୍ତ୍‌ ଆଦ୍ଦର୍ର ଗକନଦ୍ଧାରା ଏ ରରୋଗ ଜଣକଠାରୁ ଆଉ୍‌ 
ଜଣକଠାକ୍ସ୍‌ ଆସ । 

ଲକ୍ଷଣ: —କାଜମ୍ଳ ଷରାସ ହୋଇ: ସାମ୍ଭାଜ୍ଯ ଛନ ଓ 
ଫୁଲସାଏ; ଜର ଦୁ ଏ । କଳରେ ଅରାସ ଜଣାଯାଏ । 

ସ୍ରଭ୍ତଷେଧ: ପିଲାକୃ ଅଲଗା ରଖିକ ଓ ଅନ୍ଯାନ୍ଯ ପିଲାଙ୍କ 
ସଙ୍ଗେ ମୋଟ ମିଶାଇ ଦେବ ନାନ୍ତ । 
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ରକସା:¬ ପିଲା ବଢେଦ୍ରରେ ଥଣ୍ଡା ଲଗାଇ ଦେବ ନାନଛ୍ରି । 
ଗାଲରେ କମ୍ିଂଶର୍‌ ଗୁଡ଼ାଇ ଦେକ । କାନମୂଳ ସେକ ତେବ । 
ଝିଲି ଝିଙ୍କ ରରୁ ଆଠିଉଜ କାନମୂଳରେ ଲଗାଇ ଦେଇଥପାର । 


ଇନ୍‌ ଏଞ୍ଜା 
(Influenza) 
କାରଣ: ¬ଏକସ୍ତକାର ଅନ୍ତ ସୃକ୍ଷ ସୀଜାଣୁ ଏ ଗ୍ରେଗର 
କାରଣ । 
ଗ୍ରେଗ କର୍‌ ଉଏ :- ଗୋରୀ ନାକରୁ ସେଜ୍‌ ଆଣି ଗଡ଼େ, 
ସି୍ଘାଣି ବହ୍ରେ ଓ ଭାଂଠାରୁ ସେଜ୍‌ କଫ ଛୁଡ଼େ, ଭହିଁରେ ଏ ରୋଗ 
ଝୀଜାଣୁ ଆନ୍ତ ଏଟଂ ଗ୍ରେଗୀଠାରୁ ବାହାର ନଃଶ୍ଟାସ ପ୍ତଗ୍ଧାସ ସଙ୍ଗେ 
ଭଲ୍‌ ଲୋକ ରହରେ ଗରି ଗ୍ରେଗ ଉଆନ୍ତ । ଗୋରୀ ପାଖରେ 
ବସ ଉ୍‌ଠ କଲେ କମ୍ବା ଭାର ଲୂଗାଷଶା ବ୍ଯବହାର କରେ, ରୋଗ 
ଧରଥାଏ | 
ଲକ୍ଷଣ: ସଦ ହୋଇ ସାମଭାଜଯୟ ଜୃତ୍ତ୍‌ ଦୁଏ । ଦେହ ହାଉ 
ଉ୍‌ଡ଼ମୋଡ଼ ଦୁଏ । ସୀମ୍ମାନ୍ଯ କାଶ ହୁଏ ଏବଂ ଣ୍ଢ ଗଇଗର 
କରେ । ଖାଇବାକୁ ଇଚ୍ଛା ହୁଏ ନାହିଁ । ଦେଢ ଘ୍ରଗ୍୍‌ ଦୁଝବଂଳ 
ଲଗେ । 
ସ୍ଥଭତେଧ:— କସନ୍ଧ ହାଉଫୁ ଝି ପାଇଁ ସେଜ୍‌ ସେ ସ୍ତରଗେଧ 
କରବା ଦରକାର, ଏହା ଇାଇଁ ସେନ୍ରଷର କରବ । ଏହାର 
କୌଣସି ୫ୀକା ନାଁ । ଘରର ଖିଡ଼କ ଖାଲ ରଖିବ । ଲୁୃଗା- 
ଅଃ ଓ ଚଚ୍ଛଣାପନ୍ଦ ପ୍ରଭତନ୍ଦରଜ ଖଗ୍ଵରେ ଦେବ । 
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କଣ୍ଠ ଅଲଭି 
( କଣ୍ଠଗ୍ଵେନ୍ତଣୀ Diphtheria ) 

ଏହା ଗୋଝିଏ ମାର୍ବସ୍ଵକ ଉଆ ଚଗଗ୍ରଗ । ଏଦ୍ରା ପିଲାଙ୍କୁ 
ଧଚର୍‌ । ବଡ଼ ମନ୍ଗର୍ଯ ଏହ୍ରେ୍‌ ଷଡ୍ରନ୍ତ ନାନି । 

ଲ୍କ୍ଷଣ: — ଭଣ୍ଚ ଗଇଗର ହୋଇ ସଙ୍କିଂ ଦେଲ୍ମଗର ଲାଗେ 
ଓ ଜ୍ଵର ଡ଼ଏ । ଚଣ୍ଢ ଭ୍ଭତର ଲାଲ ଦେଖାସାଏ । ଖାଇଲା 
ଚଦେଳେ ଷର୍ଵସ ଲାଗ । ଦୁଇ ଷତନ୍ତ ତନ ମଧରର୍‌ ଗଳା ଉତରରେ 
ଧଳା ଧଳା ଘା” ଦେଖାସା ଏ । ଉଣ୍ଢ ଭ୍୍‌ଭ୍ତର୍‌ ଫୁଲ ନନଃଶ୍ଟାସ କନ୍ଦ 
ହୋଇଗଲା ର୍‌ ଲାଗେ । ପିଲ୍ଭ ସଡ଼ ସଡ଼ କର୍‌ । ଶେଷରର୍‌ 
୍ଞଃଣ୍ବାସ ବନ୍ଦ ହୋଇଯିବାରୁ ପିଲ୍‌ ମରସାଏ । 

କାର୍ଣ: ¬ କଣ୍ଡଅଳଵ୍ତ ସୀଜାଣୁ (Bacillus diphtheriae} 
ଏ ଗ୍ରେଗର୍‌ କାରଣ |! ଏମ୍ଭାନେ ଉଣ୍ଢ ଉତ୍ତରକୁ ସାଇ ସେଠାରେ 
ଘା” କରବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ଏକସ୍ତକାର ବଷ ବାହାର କରନ୍ତି । 
ଏନଛ୍ର ବଷ ରକ୍ତରେ ମିଶି ଅନ୍ନଷ୍କ୍‌ କରେ । 

ରୋଗ କପର୍‌ ଉଏ :¬ସାଧାରଣରଃ ଗ୍ରେଗୀଠାରୁ 
ରୋଗ ଡ଼େଇଁଥାଏ । ଅନେକ ପିଲାଙ୍କର୍‌ ଗ୍ୋେଗ ଲକ୍ଷଣ ଜ ଥୁଲେ 
ସୁଦ୍ଧା ଉଣ୍ଚ ଭ୍୍‌ଇଚର୍‌ ଗ୍ରେଚସୀଜାଣ୍ଡ ରନ୍ରରଥାଞ୍ତ । ସେମ୍ଭାନଙ୍କଠାରୁ 
ମଦ୍ୟ ଗ୍ଵଗ ଉ ଏ । କାଶିଲେ, ଚୁର୍କ ଲେ ଆାଝି ଭ୍ଭର୍ର ସେଜ ଣି 
କାଦ଼ାରେ ଇଦିଚରେ ରେଗସୀଜାଣୁ କାହାର ଭଲ ପିଲାଙ୍କ ନଃଶ୍ାସ 
ସଙ୍ଗେ ସେମାନଙ୍କ ଉଣ୍ଢି ଭ୍ଵଭରକୁ ଯାନ୍ତ । ଖେଳଣା, ଗଷେନ୍‌ସିଲ୍‌, 
ବାଜା, ବାସଜକ୍ଲସନ ଆଦ୍ଦ ଦ୍ଵାଗ୍ର ମଧ୍ୟା ଗ୍ଵେଗ ଡ଼େଇଁଥାଏ । 

ପ୍ରଭଚଷଧ:—କାହାରଠାରେ ଗ୍ରେଗ ବଦେଖାଦେଲକ୍ଷଣି 
ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ଭାକ୍ସ ଏଙ୍କାଚକଳଗକେ ଅଲଗା ର୍‌ଖି ଅନ୍ଯାନଯ 
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ମିଲ୍ମମଭାନଙ୍କୁ କଣ୍ଠଡିଅଳଳ୍ତ ଶକା ( Diphtheria vaccint ). ଦେଇ 
ଦେଢ ଏଙ୍ଖ ସେମ୍ମାନଙ୍କୁ ଗ୍ରଗୀ ଆାଖକ୍ସୁ ଗ୍ରଡ଼ବ ଜାନ । ଗ୍ରେରୀ 
ସେଜ୍ଵ୍‌ ସଦ୍ଧୁ କିନ୍ତଷ ବ୍ଯବହାର କନର୍ରସ୍ବବ, କାହା ଆଉ କେନ 
ବ୍ଯବହାର କରବା ଉ୍‌ରର ନ୍କୁଢେ । ଗାଠଶାଲାରେ ରଗରେଗ ଦେଖା 
ଦେଲା କ୍ଷଣି ସଙ୍ଗେ ସଙ୍କେ ଡ୍‌ ୟୁକ୍ତ ରକସକକ୍ୁ ଉକାଇ ଗ୍ରଛବ୍ଧାକ 
କରକ । 

ରିକିସ୍ଲା ¬ ଗୋଗ ଦେଖା ଦେଲ୍‌କ୍ଷଣି ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ 
'ଡାକ୍ର୍୍‌ ଡକାଇ ରକଯା ବ୍ଯବସ୍ଥା କରବ । 


ଝାାଡ଼ାଵାନ୍ତର 
( ବସ,ରକା, ହଇଜା, ବାଉCholers ) 
ଏହା ଗୋଝିଏ ମାଗ୍ରମ୍ବକ ଡଆଁ ଗ୍ରେଗ । 
କାରଣ: ବସ୍‌ ରକା-ସୀଜାଣୁ ଏ ଗୋଗର୍‌ କାରଣ । 
ସେମାଟନେ ଗ୍ରେଗୀଁର ମଳ ଓ ବାନ୍ତର୍‌ ଥାଆନ୍ତ୍ର । ଅଣୁସୀକ୍ଷଣ 
ଯନ୍ତ୍ର ସାହାଯ୍“ଯରେ ଏ ଗ୍ରେଗସୀକାଣୁ ଦେଖାସାନ୍ତ । ଏମାଚେ 
ଦେଖିବାକୁ ଠିକ୍‌ ( , ) କମା ପର୍‌ । ରେଣୁ ଏମଭାଜଙ୍କୁ କମ୍ଭା- 
ବାସିଲସ୍‌ କହନ୍ତ୍ । 
ରୋଗ କପର୍‌ ଉଏ ରୋଗୀର ଝାଡ଼ା, କାନ୍ତରେ 
ମାନୁ ବସିଲେ ନାଛୁ ଦେହରେ ଗ୍ରେଗସ୍ତଜାଣୁ ଲଗି ସାଆନ୍ତ । 
ସେନ୍ଦର ମାରୁ ସୁଣି ଖାଦ୍ୟରେ ବସିଲେ ଖାଦ୍ଯ ଦୂଷ୍ଷଇ ଦୋଇଯାଏ । 
ଯେ ସେନ୍ତ ଦୃଷର ଖାଦ୍ଯ ଖାଏ, ଭାକୁ ର୍ରେଗ ଧରେ । 
ର୍ଵେଗୀର୍‌ ଲ୍୍‌ଗାଷ୫। ଓ ବାସନକ୍ସସନ ଷ୍ୋଖ ସ୍‌ ଗାଡ଼ଆରେ 
ଧୁଆଧୋଇ କଲେ ନିର୍‌ ଜାଣି ଦୃଷ୍ଷର ହୋଇଯାଏ । ଗେରୀ 
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ବ୍ଯନଦ୍ରାର କରଥିବା ଗଗ୍ନ। ରାଳ ଆଦ୍ଦ ଭଲଘ୍ରବରେ ଶୋଧଜ 
ଜ କରି ' କହିରେ କୃଅରୁ ଷାଣି କାଢ଼ିଚଲ କୃଅଷାଣି ଦୁଷ୍ଠର୍ତ ଭୁଏ ! 
ଏର ଦୁଷ୍ଣର ଜଳ ପିଇଲେ ର୍ଵେଗ ଧରେ । 

ଲ୍କ୍ଷଣ:-ଝାଡ୍ା ଓ କାନ୍ତ ହେତ୍ମ ଏ ଗେଗର ପ୍ରଧାନ 
ଲକ୍ଷଣ | ଗ୍ରଥଗମେ ପ୍ରଥମେ ପେ ଗୋଳେଇ ଦାଣ୍ଡି ହୋଇ କମ୍ଚା 
କାମୁଡ଼ ହୋଇ ମଲଳମିଶା 
ଭତରଳ ଝାଡ଼ା ଓ ଖାଦ୍ୟ ମିଶା 
ଦାନ୍ତ ଦୁଏ । ରର୍ଦ୍ଦ ରେ 
ଅରୁଆ ଗ୍ୃଜ୍ୁଳ ଧୂଆ ଭାଣି 
ଅର ଲାଗ ଲାଗ ଝାଡ଼ା ଓ 
ଖାଲ ଆାଣି ପର୍‌ କାନ୍ତ ଦୂଏ, 
ପରସ୍ତା ବଦ ହୋଇଯାଏ, 
ଭଣ୍ଢି ବସିଯାଏ, ଆଖି, ଗାଲ 
ଷଖ୍ମିଯାଏ, ଶିରୀ ଉଠେ ( ବସ, ରକା ସଜାଣୁ ) 
ଓ ଶେଷରେ ସନ୍ଧି ୟାଇ ଘୋଝି ଗ୍ରେଗୀ ମର୍ତଯାଏ । 

ସ୍ରଭଖେଧଂ —ଦଇଜା ମାର୍ବମ୍ବକ ଉଆ ର୍ଵେଗ ସଚ୍ତଃ 
କନ୍ଧ ସତ୍ତଙ୍କ ହେଲେ ଏହା ଗାଖ ଇଣିଜାରେ ନାନୀ । ରୋଗର 
କାରଣ ହେଲା ବସ, ରକା ସୀଜାଣୁ ଓ ଭ୍ରାହା ଗ୍ଵଗୀଁର୍‌ ମଲରେ 
ଥାଏ । ମାଛତିଙ୍କ ଦ୍ରାଗ୍‌ ହେଡ୍‌ କମ୍ଭା ଆମ୍ଭମାନଙ୍କର 
ଅସୀବଧାନଚ୍ାର୍ୁ ହେଉ୍‌, ରୋଗଂ-ସୀଜାଣୁ ଖାଦ୍ଯ ® ତାସୀୟୃ 
ଜନ୍ଧଷକୁ ଆସି ସେ ସଦ୍ୁକ୍ଲ ଦୁଷଣଇ କରଞ୍ଜ । ଏନ୍ସ ଦୁଷ୍ଷଭ ଖାଦ୍ଯ 
ଓ ପ୍ରାସୀୟ ବ୍ଯବଦଡାର କଲେ ଗ୍ଵେଗ ଦୂ ଏ । ଏ ଢେଢ୍କରୁ ଗ୍ରେଗୀ 
ମାଛୁ, ଖାଦ୍ୟ ଓ ଖ୍ରାସୀୟ ବ୍ଯବହାର୍‌ ସତତ ଦୂଷ୍ପ ବଦଲେ ଗଗ 
ଝେକା ସହଜ ଜ୍ୁହେ । 
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ରୋଗୀ ପ୍ରଭ କପର୍‌ ଦ୍ଷ ଚଦେବ: ¬ ରୋଗୀକୁ ଗୋହିଏ 
ଅଲଗା ଅଥଚ ଭଲ କୋଠର୍୍‌ରେ ରଖତିବକ । ଭାର୍‌ ବାତ୍ସନଲ୍ପସଜ, 
ଲୂଗାଷ୫। ଆନ୍ଦ୍ର ଅଲଗା ଦ୍ରଝିକ ଓ ସେ ସଦ୍ଧକୁ କେନ୍ସ କ୍ଯବଢାର 
କର୍ତ୍‌ଦ ନାନଛ୍ଧ । ଗ୍ରେଗୀ ସଙ୍ଗେ ଖିଆପିଆ କମ୍ବା ବସାତୁଠା 


ଖାଦ୍ଯ ଲର୍‌ ମାନୁମାନଙ୍କ ଦ୍ରାଗ୍ଵ ଦୂତ ଦୁଏ 
. କରକ ଜାନଛୁ । ରୋଗୀର୍‌ ଝାଡ଼ା, ବାନ୍ତ ସଙ୍ଗେ ସଙ୍କେ ଷୋଡ଼ 
'„ ଚଦେକ | ଗଗ ସରେ ସେଷର ମାଛୁ ନ ରହନ୍ତା ଭାର କ୍ଯବସ୍ଥା 
. କରିବ | ରୋଗୀ ଘର୍‌ ସଙ୍ଂଦା ସରଷ୍କାର ଓ ଶୁଖିଲା ର୍‌ଖଝିକ । 
ମାଛ୍ଥ ୍ରର କପର୍‌ ଦୃ୍ସ ଚଦକମାୁଙ୍କ କଥା 
* ଆଗରୁ କୁହାଯାଇଛୁ । 
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ଖାଦ୍ଯସ୍ରର କପର୍‌ ଦୃତ ଚଦଦ: ଖାଇବା ପିଲକା 
ଜନ୍ଧଗ ସ୍ବଂଦା ଘୋଚଡ଼ଲ ରଖିବ । ବଜାର୍‌ ଳନ୍ଗ କମ୍ଭ କାସି 
ଜନ୍ଘ ଖାଇବ ନାହି । ନଜ ସରଭଆର କିନ୍ତ ଉଷୁମ ଥାଉ 
ଥାଜ୍‌ ଖାଇକ | କୋଣସି କନ୍ଧଷରେ୍‌ ମାଛୁ ବସିଥ୍ରକ୍ରାର୍‌ ସ୍ଦେଦ 
ହେଲେ ଢଭାହା ଖାଇବ ଜାନ୍ଦି । ଅଧ୍‌ ଆ ହାଇରର୍‌ ଖାଇବ ନାନଛ୍ି 
ଖାଇକା ଆଗଭର ଵାସଜକ୍ସସନଜ ଗରମ୍ଭ ଷାଣଝିଚର୍‌ ଥରେ 
ପିଳ୍ଛୁଲେଇ ନେବ । 


ପାରି ଗ୍ରଭ କପର୍‌ ଦୃଷ୍ମ ବେଦ: —ଗାଣି ଫୁଖଇ 
ଥଣ୍ଡା କର୍‌ ପିଇବ । ପିଇବା ପାଣିକୁ ସଦା ଘୋଡ଼େଇ ରଖିବ । 

ଏ ସଭ୍ଭୁ ଛଡ଼ା ଜେ ମଧ୍ଯ କେଚଭାଂି କଥା ମାନ ରଲକା 
ଉଚିତ । 

ନନଚେ ରର୍ଵଗୀ ପାଖକୁ ଗଲେ କମ୍ଭୀ ରାକ୍ୁ ଧର୍ଵଧର କଲେ 
ସଙ୍ଗେ ସଚଙ୍ଗ ହରାଇ ଭ୍ଲକର ବିଃଶାଧକ ଥିଷଧମିଶା 
ଜଳରେ ଧୋଇବଜେବ । ଆଖତ୍ଥାଖରରେ ହଇଜା ଲାଗଥ୍ୂଲେ 
ଉ୍୍‌ତ୍ତାସ ରଦ୍ଦଦ ଜାନି; କାରଣ ଖାଇଦା କନ୍ତଗ ସାକସ୍ଥଳୀରେ 
ଥିକାଇକ ସେଠାରେ ଏକେସ୍ତକାର ଅମ୍ମରସ ଥାଏ । ଏ ର୍‌ସରର୍‌ 
ବସୂରକା ସାଜାଣୁ ମରସାନ୍ତ । ଅଟୀର୍ଣ୍ତ ହେଲେ ଏ ଗର୍ଗ ସହଜରେ 
ଧରେ; ରେଣୁ ଅଠିଲ କର୍‌ ଖାଇ କମ୍ଭା ଗରଣ୍ଡ ଖାଦ୍ଯ ଖାଇ 
ଅତୀର୍ତ୍ତ କଗ୍ଵଇବ ଜାରି । ହଇଜା ଦ୍ଦଳନେ ଝାଡ଼ା କର୍ଇକ୍ରା ଥିଷଧ 
ଖାଇବ ଜାନି । ମନରେ ଭଷ୍ଡ ର୍‌ଝିକ ନାନ୍ତି । ଗଭ ଅନ୍ତଦ୍ର 
ହେକ ଜାନ୍ଦ । ଭ୍ରଭ ସଙ୍ଗେ ଲେମ୍ବୁ ଓ ଦହି ଖାଇଢ । ଲେମ୍ବୁ 
ରସ ଓ ଦନ୍ରଚର୍‌ ବସୃରକା ସୀକାଣୁ ମରଯାନ୍ତ । ସମସ୍ତେ ହଇଜା 
ଶାକା ଜେବ୍ର । 
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୪° ସ୍ତବେଶିକା ସ୍ପା୍ଥ୍ୟ ବଞ୍ଜନ 


କୋଣସି ସ୍ଥାନରେ ହଲଜା ବଖାଦେଲା ମାନେ ସଙ୍ଗେ 
ସଙ୍କେ ସ୍ସାଯଥ“ତ୍ଵା୍‌ଟ ଷୋଲସ ଥାନା, ମାକିଚଷ୍ଟଝ୍‌ ସାଚଦ୍ରେବ 6 
ଣ୍ଣ ଲ୍କକୋର୍ଡ଼କୁ ଖବର ଦେବ । ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ଯବଗ୍ରଗର୍‌ ଲୋଚେ ଆସି 
ସମସ୍ତଙ୍କୁ ଶାଁକା ଦେଇ ଚଦେବେ, କଅ ଖୋଖସ୍‌ ଶୋଧଜ 
କରିଚେବେ ଓ ଗ୍ରାମର୍‌ ଅନ୍ଯାନ୍ଯ ସ୍ରତ୍ତଚଷ୍ଧ ବ୍ଯବସ୍ଥା କରେ । 


ଚିକୟ୍ଥା: ଏହା ଗୋହିଏ ମାର୍କ ର୍ରେଗ; ରେଣୁ ସଙ୍ଗେ 
ସଙ୍ଗେ ଭକ୍ତୟକ ଡକାଇ ଚକା କରାଇବ । ପାଖରେ ୭କିସକ 
ଜ ଥ୍ଵଲେ ଏସେଜ୍‌ସିଆଲ ଅଏଲ ମିକ୍‌ଶ୍ପର ଜାମକ ଞିଷଧନ୍ୁ 
୬୭° ଗା ଲେଖାଏ ଛୁଆଙ୍କ ଏ ଅଦାକ ଗାଣିରେ ମିଶାଇ 
ସ୍ତତ ଅଧଘଣ୍ଟା ଅନ୍ତର ଗେଗୀକୁ ଖାଇବାକୁ ଚଦେବ । ଏ ଥିଷଧ 
ପାଖରେ ନଜ ଥଲେ ୧୧ ଝୋଆା ତରର ଅଫ୍‌ କାମର କମ୍ଭା 
କର୍ଷ,ରାର୍‌ଷ୍କ ଝିଳଏ ରନ ଗାଣି ଡ୍‌ଷରେ କାଇ ସ୍ତନ ୧୫ 
ମିନଃରେ ଥରେ ଲେଖା ଏ” ଗ୍ରରୀକୁ ଖାଇବାକୁ ଦେକ । ଗ୍ରେରୀକ୍ସୁ 
ସଙ୍ଗଦା ବଚ୍ରଣାରେ ଶୁଆଇ ରଖିକ । 


ପଥର: ଝାଡ଼ା ବାନ୍ତ ଚଲସ୍କାଗା ପଇଡ଼ଷାଣି, ଥଣ୍ଡା 
ପାଣି ଛଡ଼ା ଆଉ କରୁ ଦେବ ନାନଛ୍ତ । ଝାଡ଼ା ବାନ୍ କ୍ରମିଆସିଲେ 
ଓ ଅରସ୍ବା ଦେଲେ ଗଇଡ଼ ପାଣି, ଥଣା! ଘାଣି,ଥଣା ) ସୁଝିଆଣି ଷାଣ, 
ଲେମ୍ତୁ ମିସ୍ତ ସରବର 6 ଖ୍ବ୍‌ ଷରଳା ବା୍ଲିଗାଣି ଖାଇବାକୁ 
ଦେବ । ଉଭଲରକମ ଗରସା ଦେଲେ ରେଣିକ ଚେନାଷାଣି, ଗୃବ୍‌ 
ଅରଳା ଘୋଳ ଦନ୍ତ, ଭଲା ବାଲି ଖାଇବାକୁ ଦେବ ) 
ଝାଡ଼ା କାନ୍ତ ଆନଦ୍ଦ ସମସ୍ତ ବକାର ବନ୍ଦ ହୋଇଗଲେ ଓ ଗ୍ରା 
ସୁସ୍ଥ ହୋଇଗଲେ ପ୍ରଥମେ ଘ୍ରଥମେ ଦୁଧ, କାଲି କମ୍ଭା ସାଗୁଦାନା 
ଖାଇବାକୁ ଚେବ ! ୬୬ ଦନ ଗ୍ଵଲଗରଲ୍‌ ଓ ଗ୍ଵେଗୀ ଭଲ୍‌ ମଣିଷଙ୍କ 
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ଅନ୍ତି କଜ୍୍‌ର S୪୧ 


ପର୍‌ ଝ୍ଵାଦ୍ତା ଫେର୍‌ଲେ ସକାଳଠିଳ ସନର୍ର ପୁରୁଣା ଗ୍ଵଦ୍ବଳର 
ଦୋରଛ୍ତ। ସ୍ତ ଦୁଧ ସଙ୍ଗେ ରକଝି ଖାଇବାକୁ ଦେବ । ଗ୍ରଭଣିଲ 
କାଲି, ଦୁଧ ରେବ | 


ଅନ୍ଧ କ କ୍ର 
( ଖୀଁଇଫଏ@଼—Typhoid ) 

କାରଣ :¬ ଏକ ସ୍ତକାର ଗ୍ବଗସକାଣୁ ଏ ରୋଗର୍‌ 
କାରଣ | 

ରୋଗ କର୍‌ ଉଏ : ¬ ରୋଗୀର୍‌ ମଳ, ମୂ, ଛେଷ, 
ଖଙ୍କାର ଆନ୍ତ୍ରରେ ଗେଗସୀଜାଣୁ ଥାଆନ୍ତର । ଖାଇବା କନ୍ଷ, ଗାଣି 
କମ୍ଭା ଦୂଧ ସଙ୍ଗେ ମିଶି ଚସେମ୍ମାଟନ ଭଲ ଲୋକଙ୍କ ଦେହ ଉତ୍ତରକୁ 
ଆସି ଗ୍ଵେଗ ଉଆନ୍ତ | 

ରେଗୀଁ ନଚଜେ ଜଣ ଷୋଶସ୍୍‌ଟର ଧ୍ଆଧୋଇ ଡେରେ 
ଲମ୍ବା ରନ୍ଧିରେ ଗେରୀର ଲୂଗାଷଞା କର୍ଵକତ୍ତ ଦେଲେ କମ୍ଭା 
ମଳ ମୂନ୍ 'ଚକୋଣସି ସ୍କାରେ ଭହିଁରେ ମିଶିଲେ ଥାଣି ଦୃଷର 
ହୋଇଯାଏ ଏଙ୍କ ସେ ଘାଣି ପିଇଲେ ଗଗ ଦୁଏ । 

ମାଛୁମ୍ମାଚନ ଗ୍ରେଗୀଙ୍କ ମଲରେ ବସି ଖାଦ୍ଯ ଉ୍‌ତରର୍‌ ବସିଲେ 

ଖାଦ୍ଯ ଦୃଷତ୍ତ ଦୁଏ | 

ମାରୁ ତ୍ତ ଦୁଧକୁ ଦୁଷଝଭ କରେ, ଚା ଛଡ଼ା ଗଉଜଡ଼ମାନେ 
ଦୁଧରେ ଦୁଷ ତତ ତାରି ମିଶାଇ ମଧ୍ଧ ତ୍ରାକ୍ସୁ ଦୃଷ୍ଣର କରକ୍ଚ | ଦୃଷ୍ ନ 
ଖାଦ୍ଯ ଖାଇଲେ କମ୍ବା ଦୂତି ତ୍ତ ଦୁଧ ଗିଲରଲେ ଗ୍ରେଗ ଡ଼ିୟ 

ଲ୍୍ଷଣ —ଏ ଗୋଗଚର ଭସ୍‌ ଜର ଡୁ ଏ । ମୋଟେ ଭବ 
6 ଲ୍ୟାଏ ଜାଞ୍ଷି । ମୁଣ୍ଡ ବଥାଏ । ପେଶ ଫାମ କଳକଳ ଦୁଏ । ଭଲ 


ଖେ ପର୍ଵସ ଲ୍ତଗ ! ଗରଳୀ ଝାଉ଼ା ତୃଏ । 
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୬୪୬ ସ୍ବବଶିକା ସ୍ାସ୍ଥ୍ୟ ବ୍ଜାନ 


ଘ୍ରଭଖଷେଧ:— 

ରୋଗୀ ଦଛ୍ଦରସ୍ଟରରେ କଅଣ କରଦ:¬ ରଗାଁକୁ ଅଲଗା 
ରଖିବ › ଭା ସଙ୍ଗେ ଖିଆପି ଥା, କସଉ୍‌ଠ କରକ ଜାନି କମ୍ବା କା 
ଜନ୍ନଷ୍ତ ବ୍ଯବହାର କରିବ ନାହି । ଭାର୍‌ ଦକାସଜକ୍ସସନ ଅଲଗା 
ରଖିବ । ର୍ବେଗୀର ଝାଡ୍ରୀଚ ବାନ୍ତ, ନ୍ରେଷଠ ଖଙ୍କାର୍‌ ଆନ୍ଦ ସଙ୍ଗେ 
ସଙ୍ଗେ ଗୋଡ଼ ଅକାଇବ । କେବେହେଲେ ଏଣେ ଢେଣେ 
ପକାଇବ ନାହିଁ । 

ମାଛୁ:-ମାଛୁଦାରା ଖାଦ୍ୟ ଦୃତ ଭ ହୋଇ ରୋଗ ଉ ଏ । 
ରେଣୁ ମାଛୁଙ୍କ ଦାଉ୍‌ରୁ ସବଂଦା ନଜକ୍ୁ ର୍‌କ୍ଷାକର୍‌ବଦ । କର ଏହା 
କର୍‌ଵାକୁ ଭୁଏ, ଭାହା ଆଗରୁ କଲହାଯାଇଛୁ 


ଖାଦ୍ଯ:—ସସଂଦା ଖାଦ୍ଯ ସୋଡ଼ାଇ ରଡଝିକ । ଉଷ୍ମ ଥା 
ଥାଜ୍ଵ ଖାଇବ । ବଜାର କିନ୍ପଷଷ, କାସୀ କମ୍ଭବା ଥଣ୍ଡା କନ୍ଷ୍ଠ ଖାଇବ 
ଜାହୁଁ । ନଜ ଘର୍‌ଭଆର ଜନ ଖାଇଦ । ଅଧୁଆ ଦ୍ାଇରେ 
ଖାଇକ ଜାନି । ଖାଇକା ଆଗରୁ କାତ୍ମନକ୍ସସଜ ଥରର୍‌ ଗର୍‌ମ 
ଷାଣିରେ ପିନୁଳାଇ ନେବ । କଞ୍ଚା ଦୁଧ ଖାଇକ ନାଛ୍ି । ଦୁଧ 
ଆ୍‌ାଉ୍‌ଝି ସସ୍ଂଦା ଢାଙ୍କ ର୍‌ଖିବ। 

ପାଣି; -ଗାଣି ଫୁଖାଇ ଥଣ୍ତ। କର ପିଇକ ଓ ଅଲବା ଗାଣି 
ଚାଙ୍କ ରଖିବ । 

ଚେବେଚଦଡ୍େଲେ ଜଣ ଗୋଖଟସ୍‌ରେ ଗ୍ରେଗୀର ଲୃଗାଷଃା, 
ବାସନକୁସନ ଧୁଆଧୋଇ କରିବ ନାତି । 


ନଚଜେ ରୋଗୀ ପାଖକୁ ଗଲେ କମ୍ବା ଭାକ୍ସୁ ଧଗୁଧର୍‌ କଲେ 
ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ବ୍ଶୋଧଳ ଉିଷଧ ମିଶା ପାଣିରେ ହାଉ ଭଲ କର 
ଧୋଇବେବ | ସମସ୍ତେ ଗ୍ଵେଗ ସ୍ତଭ୍ତ୍ଵେଧକ ୫ାକା ନେବ । 
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ନାଲର୍‌କ୍ର ଝାଡ଼ା 9m 


ଚିକ୍ୟା: ଏହା ଗୋଝିଏ ମାରମସ୍ପକ ର୍ରେଗ । ଗଗ 
ଧରିବାରଁ ସନ୍ଦେହ ଦେଲେ ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ଢ୍ରାକ୍ସ ଗୋଝିଏ 
ନ୍ନଗେଲା ଅଥର ଭଲ୍‌ରକମ ବରଜ ଓ ଆଲୁଅ ସିବା ଆସିକା 
କରି ଖାନ୍ଥୁଥବବା ଭଳ ସରେ ଶୁଆଇଦେଦ । ତାକୁ ଆଦୌ 
ଛଚ୍ଛଣାରୁ ଉଠିବାକୁ ଦେକ ନାନଛ୍ନି । ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ରକଥକ 


ଡକାଇ ରକଳସ୍ରା କର୍ଵଇକ । ଆକକାଲ ଏ ଗର୍ଗ ପାଇଁ ଅମୋସ 
ଓଧ କାହାରନତୁ । 


ନାଳରକ୍ତ ଝାଡ଼ା 
( ଆମାଶସୃ, ଉଚ —Dysenteries ) 
ଦୁଇପ୍ତକାର ନାଳରକ୍ତ ଝାଡ଼ା ଅଛୁ । ଆମ୍ଭିବା ନାମକ ଏକ 
ସ୍ତକାର୍‌ ଁବାଣୁଦ୍ଧାର ସେଉ୍‌ ଜାଳରକ୍ତ ଝାଡ଼ାଦୁଏ, ଭାକୁ ଆମ୍ଭି୍ଧକ 
ଡଗସଣ୍ଟ ଓ ଆମ୍ଭାଶସ୍ୁ ସୀଜାଣୁ ନାମକ ସଜାଣୁମଭାନଙ୍କ ଦ୍ବାର 
ସେଜ୍‌ ଜାଲର୍‌କ୍ତ ଝାଡ଼ା ନୁଏ ଚାକୁ କାସିଲ୍‌ର ଉସେଣ୍ଟ୍‌ କହନ୍ତ । 
ଚଘ୍‌ଗ କପର୍‌ ଡିଏଁ ଦୁଇ 
ସ୍ତକାର୍‌ ନାଳରକ୍ର ଝାଡ଼ା ଥୁଲେ ସୁଦ୍ଧା #5୭ 
ସେମ୍ମାନଙ୍କର୍‌ ଡେଇଁବା ଗ୍ରଣାଳୀ ଏକ । ବହୁ 


ର୍ଵେଚ ଙକ୍କାଣ୍ଡ କୀ ରୋଗ ସୀଜାଣୁ 
ରୋଗୀ ମଳରେ ଥାଆନ୍ତୁ । ଗ୍ରେଗାୀ ନନ ¢ ଜାଳରକ୍ର ଖଢ଼ାଇ ଗଦାଣ୍‌ )' 
ଖୋଖର୍‌ ଆନ୍ଦବବର୍‌ ତାରି ଘେନ୍ପଲେ, ଅଞ୍ତ ଆରତ ¦ ଧୋଇହେୟଲ ଚାର 
ମଳ ଆସି ଜଣ୍ତ ଗୋଖର୍‌ ଆଦ୍ଦରେ ଅଡ଼ଲେ କମ୍ବା ଚାଇ ଲୁଗା! 
ରନହିଁରେ ଧ୍‌ ଆଦେଇଲ, ଭଦିର୍‌ ଆାଣି ଦୂଷର ହୋଇଯାଏ ଏଙ୍କ 
ସେ ସେ ଗଣି ପିଏ, ଚାକୁ ଗ୍ଵେକ୍ଷ ଧରେ ! 
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ମାଛୁମାଜନେ ରେଗାୀଁର୍‌ ମଳରେ କସି ଖାଦ୍ଯ ଉ୍‌ଅରେ 
କସିଲେ ଖାଦ୍ୟ ଦୁତ ହୋଇଯାଏ ଓ ଦୂଷ୍କଇ ଖାଦ୍ଯ ଖାଇଲେ 
ଟେଗ ହୁଏ । 
ଲ୍କ୍ଷଣ: ଏ ରୋଗ ହେଲେ ଯେ ୫, ପିଗୃ ସତ 
ସଭ଼ ଛଡ଼େ, ମଳଦ୍ରୀର ଶୃଳେଇ ଦୁ ଓ ଥରକୁ ଥର୍‌ ନାଲରକ୍ତ 
ମିଶା ଝାଡ଼ା ହୁଏ । ଝାଡ଼ା ଚଦେଖି କେଉଁ କେଉ୍ଵ ଅମ୍ମାଶସୃ 
ଭାହା ଜାଣିତୃଏ । 
ଆମ୍ଭିବକ ଉସେଣ୍ଟ କାସିଲାର ଉସେଣ୍ଟ : 
ମଲ ଷରମାଣ ବେଶି | ମଳ ଗର୍‌ମାଣ କରମ । ମଳ 
ଓ ରକ୍ତ ଏକାଠି ମିଶିଥାଏ । ଅଲ୍ପ ଥାଏ । କଞ୍ଚାରକ୍ତ 
ଝାଡ଼ା ଅମ୍ମାମ୍ପକ ଗୁଣବ୍ଧରିଷ୍ଣ ଓ ଜାଳ ଅଲଗା 
(Acid) ¦ ଅଲୁ ଥର୍‌ ଝାଡ଼ା ଅଲଗା ଦେଖାସାଏ । 
ଡୁଏ । ଜର ହୁଏ ନାନି । ଝାଡ଼ା କ୍ଷାର୍ପକ ଗୁଣ 
ଝାଡ଼ୀାରେ ଅର୍‌ ବର୍ଧି ଛଶିଷ୍ଟ ( Alkaline ) | 
(Amoeba) କମ୍ଚୀ ଭାହାର ଘଜ ସଜ ଝାଡ଼ା ହୁଏ । 
କୋଷାଣୁ (C5) ମିଲନ । ତେହରେ କର ରହେ । 


ସ୍ରଭଚେଧ:—ମନୁକୁ ନର ଗୋଖଖ୍‌କୁ ଗ୍ରଡ଼ବ ଜାନ୍ତୀ । 
ଭାର ଲୃଗାଷଖା ରଦ୍ଧିରେ ଧ୍ଆଧୋଇ କରବ ନାହିଁ । ପାଣି 
ସଙ୍ଂଦା ଫୃଖାଇ ଥଣ୍ଡା କର୍‌ ପିଇବ । 

ଖାଦ୍ୟକୁ ସଟଂଦା ଘୋଡ଼ାଇ ରଖିକ ଓ ଉ୍‌ଷୁମ ଥାଉଁ ଥା 
ଖାଇବ | ମାରୁ ଯେଥର୍‌ ଜ ଦୃଞନ୍ତ, ଭାର ବ୍ଯବସ୍ଥା କର୍‌ । 


ଚକ୍‌: ¬ ବେଲ ଖୋଡ଼ ଜକାଇ ସଙ୍ଗେ ଖାଇଲେ ଏ 
ରଗ କମିଯାଏ । ଦ୍ଦନେ ଦୁଇ ଦ୍ରନ ଭ୍‌ଭରେ ଗଗ ନ କମିଲେ 
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ଡାକ୍ତର୍‌ ଡକାଇ ଚଳା କରକ । ଭ୍ନ୍ନ ଉତମ୍ଲ ଆଅମାଶପ୍ଟର୍‌ ଚକୟ୍ରୀ 
ସ୍ୂଥକ । ଏଥୁଗାଇଁ ଅମୋଘ ଞିଷଧମ୍ଭାନ ଅନ୍ତୁ । 

ଚରୀକୁ ସଙ୍ବଦା ଶୁଆଇ ରଖିବ । ବଳ୍ଥଣାରୁ ଉୁଠିଭ୍ରାକୁ 
ଦେବ ଜାଛ୍ଜି । 


ପାଲିକ୍ଵର୍‌ 
( ମାଳଜ୍ର, ମାଲେର୍ଆ — ¢) 
କାର୍‌ ଣ:—ଗାଲଜ୍‌ର କୀବାଣୁ ଏ ଗର୍‌ କାରଣ । 
ଏମାନେ ଗ୍ରଗୀର୍‌ ରକ୍ତର ଥାନ୍ତୁ । 
ରୋଗ କପର୍‌ ଉଏ ¬—ଷାଲଳଜ୍‌ର କାସ ମଗାଦାଗ୍‌ ଗ୍ଵଗ 
ଜଣକଠାର୍ତ ଆଉ୍‌ ଜଣକଠାକୁ ଆସେ । ଗ୍ଥାଳଜ୍ଵରକାଘ୍ର ମଶା 
(ଆଚୋଫିଲସ୍‌ ମଶା) ଗେଗୀକୁ କାମୁଡ଼ ରକ୍ତ ଶୋରିଲାଵେଟଲ 
ରକ୍ତ ସଙ୍ଗେ ଗ୍ରେଗଜୀକାଣୁ ମଧ ଚଣାଗନ୍ଧଏ । ଏନ୍ସ ଜୀବାଣୁ ମଶା 


ମାଲେରଆ ଜୀକ୍ରାଣୁ 
ଦେହରେ ଟଂଶ ବଢ଼ାଇ ଅସଂଶ୍ଯ ଅସଂଶଖ୍ଯ ହୋଇସାନ୍ତୁ । ସୁଣି 
ମଶା ସେରେଚବେଳଲେ ଭଲ ଲୋକକ୍କ ଆସି କାମୁଡ଼େ, ଗୋଗଙ୍କବାଣୁ 
ଭଲ ଲୋକ ରକ୍ତକୁ ଆସି କାହାର ଲୋେନ୍ରଭ ରକ୍ତକଣିକା 
ର୍ଭରକ୍କ ସାଆନ୍ତ । ସାଧାରଣରଃ ଗୋଵଝିଏ ଜୀବାଣୁ ଗୋଝିଏ 
ଲୋନ୍ର ରକ୍ତକଣିକା ଆନମ୍ମଭଣ କରେ । ରକ୍ତକଣିକା ଭ୍୍ତରରେ 
ଜୀବାଣୁ ବଉ଼ିକାକୁ ଲାଟ । ସେଭେଚେଳେ ଏହ୍ରା ଠିକ୍‌ ଗୋଝିଏ 
ମୁଦ୍ଦଧଷର ଦେଖାସାଏ। ” 
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ମୂଷା ଗାଣକଖାରୁ କୋର ଖାଇଲ୍‌ ଷର ଏହା ବଢ୍ରବା 
ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ରକ୍ତକଣିକାର ଭ୍୍‌ଭତର୍‌ ଶସ ଖାଇବାକୁ ମାଗେ ଓ 
୍ଞମଶଃ ଆଗେ ବଭକ୍ତ ଦୋଇ ଗୋହିକରୁ ଅଚେକଗୁଡ଼ଏ 
ହୋଇଯାଏ । ରକ୍ତକଣିକା ଭ୍ଭର୍‌ ଏମାନେ ମଧ ଦଢ଼ିବାକୁ 
ଲାଗନ୍ତ୍ର । ଏକେ ରକ୍ତକଣକା ଫମ୍ପା ହୋଇଯାଇଥାଏ ଓ ଏଚେଗୁଡ଼ଏ 
ଜବାଣୁକ୍କୁ ଧରିଗାରେ ନାଵ, ଚତଣୁ ତାହା ଫାହିଯାଏ । 
ଏନ୍ସ ନୁଆ ଇାଁବାଣୁମାନେ ˆ ରକ୍ତକଣିକାରୁ ବାହାର ପୁଣି 
ଗୋଝହିଏ ଗୋଝହିଏ ରକ୍ତକଣିକା ଆନ୍ତମଣ କରନ୍ତ । ଏନ୍ଗର 
ଗୋଝିଏ ଜୀବାଣୁ ଜମଶଃ ଅସଂଖ୍ଯ ଅସଂଖ୍ଯ ହୋଇ ଅସଂଖ୍ଯ 
ଅସଂଖ୍ୟ ରକ୍ରକଣକା ନଗ୍ସ କର୍‌ଦ୍ଧଏ । ଫଳରେ ଦେଦ୍ରରୁ ରକ୍ତ 
କମିଯାଏ । ଏନ୍ଧୟର ଥରକୁଥର୍‌ ରକ୍ତକଣିକା ଆଦମଣ କଲମରେ 
ସେମପାଜଙ୍କ ମଧ୍ଯରୁ ଗୋଝିଏ ଗୋଵିଏ ଜୀବାଣୁ ରକ୍ତକଣିକା ଉତର 
ଛଭକ୍ର ନ ହୋଇ ଏକସପ୍ତକାର ପିଣ୍ଡ ଳାକାର ଧାରଣ କରଞ୍ଜ । 
ଏହ୍ରାକୁ ଗୀମେଖୋସାଇଝ୍‌ କହନ୍ତ ! ଦୁଇସ୍ତକାର ଗାମେୋସାଇ୫୍‌ 
ବେଖାତ୍ାନ୍ତ ମାର ଓ ଅଣ୍ରିଗ୍‌ । ଏମ୍ମାଚନ ବିଭକ୍ତ ଦୁଅନ୍ତ ଜାତି 
କ ରକ୍ତକଣିକା ଆନ୍ତମମଣ କରନ୍ତ ନାନ୍ମି । ଏ୍ଭାଜେ ଡମଶଃ 
ଖଘୋଖଇ ହେବାକୁ ଲଗନ୍ତ । ମଶା କାମୁଡଲ୍ଲାଚବବେଳେ ରକ୍ତ 
ଶୋଷନଏ । ସେନ୍ଦ୍ର ରକ୍ତକଣିକା ମଧ୍ଯରୁ କେଚେକଙ୍କ ଭରେ 
ଏଛ୍ଥ ଗାମେଝୋସୀଇଃ ଥାନ୍ତ ¦! ମଶା ଷେ୪ଭ୍‌ଭରେ୍‌ ଏମାନେ 
ରକ୍ତକଣିକା ଉତ୍ତରକୁ ମୂକ୍କଳନ୍ତ ଓ ମାର ଅଣ୍ରିର 
ଗାମେଵୋସସାଇଛଙ୍କର ସଙ୍ଗମ ଦୁଏ । ଫଳରେ ଏକ ନୁଆ 
ଜୀବାଣୁ ସ୍ପ ଦୁଏ । ଏହା ମଶା ଷେଃର୍ରୁ ଭାହାର ରେଦତ୍୍ରରକୁ 
ଯୀଇ ଛଭକ୍ର ହୋଇ ଅସଂଖ୍ଯ ଅସଂଖ୍ଯ ହୋଇଯାଏ । ପୁଣ 
ସେରେବେଳେ ମଶା ମନୁଷ୍ଯକୁ କାମୁଡ଼େ,ଏନ୍ସ ଜୁଆ ଇୀ„କାଣୁହାନେ 
ମନୁଷ୍ଯ ରକ୍ତକ୍ସ୍‌ ଆସନ୍ତ । 
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_ ଲ୍କ୍ଷଣ:ପ୍ଭନ୍ଦଜ, ବଦଦଜେ ଛ୍ରଡ୍ରା କମ୍ଭା ଦୁଇଦ୍ଦନ ଛଡ଼ା 
ନ୍ଦନେ ଗାଲ କର୍‌ ଜର୍‌ ଦତୃୁଏ। ଜର ଆସିଲଲ ବେଳେ ହାତଗୋଡ଼ 
ଭିଡ଼ିମୋଉ ଦୁ ଏ, ଆତି ଲାଲ ଅଡ଼ଯାଏ, ବେଳେ ବେଳେ ବାନ୍ଧ ହୁଏ 
ଏବଂ ଶର କର କମ୍ପ ଦୁ ଏ । ଭା ରରେ ଭାତ ଦେଇ ଜର୍‌ ହୁଏ । 
କେଚେକ ଘଣ୍ଟା ଜର ରନ୍ତଲ୍ଲାପରେ ଝାଳ ବୋନ୍ଧ ଗ୍ରଡ୍ଯାଏ । 
ଜର୍‌ ପୁରୁଣା ହୋଇଗଲେ ରକ୍ତ କମି ଦେହ ସିଠ୍‌ଆ ଷଡଯାଏ 
ଓ ପିଲେନ୍ତ୍ର ବାହାର୍‌ ପଡ଼େ, କଳ କମିଯାଏ । 

ପ୍ରଭଉଚଷେଧ: —ଷାଲଜ୍‌ ରର କାରଣ ଦେଲ ଜାଲଜ୍ର୍‌ 
ଜୀବାଣୁ । ଏମାନେ ଗ୍ଵେଗୀ ରକ୍ରରର୍‌ ଥାଆନ୍ତୁ ଓ ମଶାଦ୍ରାରା 
ଭଲ୍‌ଲୋକ୍ର ଦେହକୁ ଆସନ୍ତୁ । ଏନ୍ସସରୁ କାରଣରୁ ଗୀ ଓ ମଶାଙ୍କ 
ସ୍ତଭ ଦୃଷ୍ମ ଦେଲେ ଏ ଗଘେଗ ହେବ ଯା | 

ରୋଗୀଗ୍ରଭ କପର ଦତ୍କ ଚଦବ:-¬ରୋଗୀ ଦେଖିଲା 
କ୍ଷଣି ସାଙ୍ଗେ ସାଙ୍ଗେ ରକପସା କରତ ଚାକୁ ଭଲ୍‌ କରାଇବେବ୍ର । 

ମଶାଳ୍କଂ ପ୍ରଭ କପର୍‌ ଦୃତ ଚଦକ— 

(୧) ମଶାଙ୍କ ବଂଶ ଲୋଗ କର୍‌ବଦେବ । 

(୬ ) ମଶା କାମୂଡ଼ ନ ପାରବାର ବ୍ଯବଯ୍ଥା କରିବ । 

ନନଜେ କଅଣ ସ୍ତଭତଷେଧ ଛଧାନ କରବା: —ମାଲେରଆ ଥୂକା 
ଅଞ୍ଚଳରେ ରନ୍ଧୁଲେ ସପ୍ତାହରେ ଥ5ର ୧୧୧୫ ଗ୍ରେନ୍‌ କୁଇନାଇନ୍‌ 
ଳମ୍ବା ଗୋହିଏ ଗାଲୁଡ଼ ନ ବହିକା ବା ନଘ୍ରକଲଲନ ବହିକାଖାଇକ ! 

ଚିକ ସକା ଗାନକୁ ପାଞ୍ଚଗ୍ରେନ୍‌ କରି କୁଇଜାଇନ୍‌ ଦିନରେ 
ଶତନ୍ଭ ପାନ ଲେଖାଏ ଖାଇଲେ ମାଲେର୍‌ଆ ଉଲ ଦୁଏ ! ଅଥ 
କର୍‌ ସାର କ୍ଲଇଜାଇଜ ଖାଇବ ® ଜର୍‌ ଭଲହେବା ଘରେ ମଧ୍ଯ 
୪।୫ ନ୍ନସାଏ ଅଷଧ ବଧବହୀର୍‌ କରୁଥକ । ଗାଲୁଡ ନ୍‌ ଓ 
ଲଭ୍୍ରକୁଇନ୍‌ ମଧ ଏ ଗେଗର ଅମୋଘ ଓଶଧ । 
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o୪୮ ସ୍ରଢେଶିକା ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ କଞ୍ଜନ 


ପଥ: ଜର ଥଲାବେଳେ ପାଣି ଓ ଲେମ୍ବ୍‌ ସରବ୍ରତୂ ଚଥଡ଼ା 
ଆଉ୍‌ କନ୍ଥ ଚଦେବ ଜାନ । ଜର ଭଲ୍‌ ହୋଇଗରଲେ ସ୍ରଥମେ 
ପ୍ରଥମେ ଫୁଝିଆଣି ଭଣି, ଗରଳା ଗକ, ଦୁଧ, କାଲି, ସାଗୁ › 
ଖଇମ୍ପଣ୍ଡ ଆନ୍ଧ ଦେକ । ଅଙ୍ଗର, ବେବଦାଲା, ଡାଲମ୍ଭ କମଳା 
ଆନ୍ଧ ଫଲର୍‌ ରସ ମଧ୍ଯ ଦେଇଘାର୍‌ । କର୍‌ ଭଲ ହୋଇଯିବାର 
ଦୁଇ ନ ଦ୍ଦ ଜ ଗରେ ଦୋଇ୍‌ଛା ସ୍ତ, କଉ୍‌ ଓ ମାଗୁର ମାଛର 
ଝୋଳ, ଡାଲଗାଣି, ଷୋ୫ଳ କମ୍ଭା ସସାରୁଣୀ ଗତ ଝୋଳ 
ଆନ୍ଦ ଦେବ । —— 
ବାଉକ୍ସର 
(Filaria) 
କାରଣ: —ବାଇଜ୍ବର୍‌ ସଃ ଏ ଗେଗର କାରଣ । 
ଏମାନେ ଗ୍ରେଗୀ ରକ୍ତରେ ଥାଆନ୍ତ । ଅଣୁସୀକ୍ଷଣଯତ୍ତ୍ର ସାହାଯ୍ୟରେ 
ଏମାନେ ବେଖାାନ୍ତ । ଏମାଚେ ଦେଖିବାକୁ ଠିକ୍‌ ଜଆ ଷର । 
ରୋଗ କପର୍‌ ଉଡିଏଂ—ଦାରଜ୍ଵର୍‌ ବାସୀ ମଶା 
( ଠା ) ଗେରଗୀକୁ କାମୁଡ଼ ରକ୍ତ ଶୋଭଲବେଳେ 
ରକ୍ର ସଙ୍କେ ସ୍ଢୀଃଙ୍କ ଚୁଆଙ୍କୁ ଶୋଷ ନଅନ୍ତ । ମଶାଙ୍କ ଥେରେ 
ଏନ୍ଦ୍ୁ ଜୁଆ ବରୂରନ୍ତ । ପୁଣି ଯେତେବେଳେ ମଶା ଭଲ ଲୋକଙ୍କୁ 
କାମୁଡ଼େଖ ଏନ 
କୀଃମାଚଜେ ମଶାଠାରୁ 
ଭଲ୍‌ ଲେକ ରକ୍ତକୁ 
ସ୍‌ ଙ୍କୁ ଖାଇ ସେଠାରେ ବଡ଼ 
b: ହୋଇ ଚୁଆ ଜନ୍ତ୍ତ 
^ କରବାକ୍ସ ଲ୍ବଗନ୍ତ । 
ବାଇଜ୍୍‌ର କଃ “ ଫଳରେ ରୋଗ ଡ଼ ଏ | 
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ମହ୍ରାତ୍ମାସ 3୪୯ 


ଲକ୍ଷଣ ¬ ଏକାଦର୍ୀଠାରୁ ଅମାବାସ୍ୟା କମ୍ଭା ଷୃଷ୍ମିମତା 
ମଧରର୍‌ ମୁଣ୍ଡ ବଥାଇ, ଗୋଡ଼ହାର୍ତ ବନ୍ଧ୨ ଗିଲଝି ଦର୍‌ଜ ହୋଇ 
ଜର ହୃ ଏ । ଦଶ ଷାଞ୍ଚ ଥର୍‌ ଜର୍‌ ହେବା ଅରେ ଗୋଡ଼ ହାରକୁ 
ରକ୍ତ ଗଡ ଗୋଦର୍‌ ହେବାକୁ ଲାଗେ । | 

ସ୍ରଭଣଷେଧ:-¬— ବାଇଜ୍‌ରବାସ୍ଵ ମଶାଦ୍ରାଗ୍‌ ଏ ଗେଗ 
ଜଣକଠାରୁ ଆଡ୍‌ ଜଣକଠାକ୍ସ୍‌ ସାଏ । ମଶା ଛଡ଼ା ଏ ଗଗ 
ଡେଇଁ କାର ଆଉ୍‌ ଅନ୍ଯ ଦାଶ ନାଛ୍ବିଃ ରେଣୁ ମଶାଙ୍କ ଦାଉରୁ 
ରକ୍ଷା ତାଇବାର ଉ୍‌ତତାୟ୍ତ ହେଲ୍ମା ଏ ଗ୍ଵେଗର୍‌ ଏକମ୍ଭାନ ସ୍ରଭରଗେଧ ।. 
ମଶାଙ୍କ ଦାଉ୍‌ର୍ନ କ୍ର ନଜକୁ ରକ୍ଷା କର୍‌ବ, ଏହା ଆଗରୁ 
କ୍ଲହାଯାଇଅନୁ । ଏହାଛଡ଼ା ରୋଗୀ ସାଖରେ କମ୍ଭା ଗେଗୀ ଥୁବା 
ଘର୍‌ ବନା ମଶାରରେ ଶୋଇକ ନାହି । 

ଚିକୟ୍ା ¬ ରାତରେ ନ ଖାଇ ଛନ ଥାଉ୍ଵ୍‌ ଥାଜ୍ଵି ଅଲ୍ପ ଅଲ୍ପ 
କଛି ଲଘୁଗାକ କିନ୍ତ ଖାଇବ । ସ୍ରଭଦ୍ଦନ ସେଥର ଝାଡ଼ା ସଫା 
ରହେ, ଭାର ଉ୍‌ଆାସୃ କରିବ । ନଜୁଳ ଏକାଦଶୀ ସାଲନ କରବ 
ପ୍ରଭ୍ଦଦନ ୪୭ କୋଲ ରସୁଣ ସିଅଚର ଭ୍ରଳ ସ୍ବର ସଚଙ୍ଗ ଖାଇବ 
ଓ ସକ୍ରାଳେ ବା ନଖର ହଳପର୍ର ଗିଲ ଘର୍‌ ଗୋଝିଏ ପିଣ୍ଡ ଳା 
ଗିଲ ଦେଉ୍‌ଥୁବ । 

ଘଣଥ୍ଧ.¬— ଗାଳଜର ରୋଗରେ ସେଡ୍ଵ୍‌ ଥରର ବ୍ଯବସ୍ଥା 
ଡ଼ ଏ› କାଇଜ୍ଵରଚରେ ମଧ୍ୟ ସେନ୍ରୟର୍‌ କ୍ୟବଯ୍ଥା କରବ । 


ମହାମାରୀ 
( ଗଗ — Plague ) 
ଖେରେ ଡ ଆଁ ଗ୍ଵେଗ ଅଛୁ, ସେଥୁଭ୍ଭଚରେ ଏହା ସଦ୍ୁୁଠାରୁ 
ଚଗି ମାଗ୍ଵମ୍ମକ । ଏ ର୍ଵେଗରେ ଏଗେଇ ଶୀସ୍ତ ମୂତ୍ର 
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9୫° ସ୍ବେଣିକା ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ବନ୍୍ବନ 


ସବ୫ ଯେ ବେଲେ ବେଳେ 
ରକସା କରକାକୁ ସୁଦ୍ଧା ସମସ୍ତ ମିଳେ 
ଜାନ । ଛହାର, ୟୁକ୍ତସ୍ତଭେଶ ଆନ୍ଧ 
ଯ୍ଥାଜମମାନଙ୍କରେ ଏ ରେଗ ଦେଖାଯାଏ । 
ଓଡ଼ିଶାରେ ଏହା ନାଛି । 


( ମଢ଼ାନାସ ଟସଇଗ ଟାଳାଣ ) 

କାର୍‌ ଣ: ଏକ ସ୍ଥକାର ସୃକ୍ଷୁ ସ୍କଜାଣୁ ଏ ର୍ବେଗର କାରଣ | 
ମହ୍ରାମ୍ମାଗ୍‌ ଭକ୍ସଇଭରେ ମୂଷାଙ୍କ ଗ୍ବେଗ । ଏହା ମୂଷ୍ାଙ୍କଠାରୁ ଉକୁଣିଆ 
ଗୋକ ( ୫ ) ଦାରା ମନ୍ତୁଷ୍୍ଯଠାକ୍ସ ଉଏ । 

ଚରାଗ କପର୍‌ ଡ଼ଏ :¬ ମଦାହାଗ୍‌ ହେଲା ମୂଷାଙ୍କ ଗଗ ! 
ଉ୍‌କ୍ଲୁଣିଆ ଗୋକଙ୍କ ଦାଗ ଏହା ଗୋହିଏ ମୂଷଖାଠାରୁ ଆଉ୍‌ 
ବଗାଝିଏ ମୂଷାକୁ ଡବ ଏବଂ ସେଉ୍ଵ୍‌ ମୂୁଷକୁ ଗ୍ଵେଗ ଧରେ ସେ 
ମରେ ! ମୂଷ୍ଠା ମର୍‌ ଗଲେ ଭା ଦେହ ଥଣ୍ଡା ହୋଇଯାଏ, ରେଣୁ 
ଆଉ୍‌ ଭା ଦେହରେ ଉ୍‌କ୍କୁଣିଆ ଗୋକ ରନ୍ଧ୍ରଦୀକୁ ଭଲ୍‌ ଗାଆନ୍ତ 
ଜାହିଁ । ଏଅର୍‌ ଅବସ୍ଥାରେ ମନୁଷ୍ଯକୁ କାମୁଡ଼ଲେ ଚା ଦେହକୁ 
ରେଗ ଉଦ । ଫୁସ୍‌ଫୁସୁରର ଏ ଗ୍ରେଗ ହେଲେ ଗ୍େଗୀଠାରୁ 
ନଃଶ୍ଟାସ, ଚେଷ, କଫ ଆଦ୍ଦ ଦ୍ରାଗ୍ ଝୀଜାଣୁ ଭଲ ଲୋକ ବେଦକୁ 
ଆସି ଗ୍ରେଗ ଜନ୍ତ୍ରାନ୍ତ । ରଗେଗଗ୍ରସ୍ତ ମୂଷ୍ଠାଙ୍କ ଦ୍ରାଗ୍‌ ଏ ଗ୍ରେଗ 
ଜାହାଜ, ରେଳ ଆନ୍ଦ କାଝଃ ଏକ ବେଦଶର୍ତ ଅନ୍ଯ ଦେଶକ୍କୁ 
ସାଇଥାଏ। 

ଲକ୍ଷଣ: — ରୋଗ ଆରମ୍ଭରେ ସ୍ତଝ୍ବ ଜର୍‌ ଦୁଏ ଏଟଂ ବେକ, 
କାଖ ଓ ଜଙ୍ଘ ଗିଲଝି ଦରଜ ହୋଇ ଫୁଲସାଏ । କେରେକ 
ସମ୍ମତ ରେ ଗୋଗୀ ଦଳବ୍ଦଳାଏ, ଚାର ଜାଡ଼ (ଅଧା) କ୍ଷୀଣ 
ହୋଇ ଆସେ 6 ନ୍ଦନେ ଦୁଇ ଦ୍ଦନରେ ଖେ ମରିଯାଏ । 
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ମହ୍ାମାଶ୍‌ 5୨୫୧ 


'ଢକେଳେ ବେଳେ ଗ୍ରେଗସ୍ଜାଣୁ ଫୁସ୍‌ଫୁସ୍‌ରେ ଷଶି 
ସେଠାରେ ସଦୀହ ( Pneumonia ) ଆରମ୍ଭ କରନ୍ତ । ଏର 
ଅବସ୍ଥାରେ ଗ୍ରେଗୀ ସ୍ତାୟୁ କଞ୍ଚେନାହି । ଆଉ୍‌ ବେଳେବେଳେ ଏଥର 
ଲକ୍ଷଣ ଦେଖାଯାଏ, ସନ୍ଧିରେ କ ଦେହରେ ପୂର୍‌ ଜର ଥାଏ; 
ଅଥଚ ବସୂରକ୍ରା ପର୍‌ ପରଳା ଝାଡ଼ା ଓ ବାନ୍ତ ଲଗି ଲାଗି ଡୂଏ। 
ଆଖି ଲ୍ଲ ବେଖାଯାଏ । ଅଲ୍ପ ସମ୍ପୟୁ ମଧ୍ଯାରେ ଗ୍ରେଗୀ ମର୍‌ଯାଏ । 


ସ୍ରଭଷେଧ:—ସେଡ୍‌ ସକ ଗଜ୍ଯରେ ଏ ଗଗ ଦେଖାଯାଏ, 
ସେ ସ୍ଥାନରେ କୋଣସି ଗ୍ରାମରେ ମୂଷା ମର୍‌କ୍ାର ଦେଖିଲେ ସର୍‌ 
ଦ୍ଵାର ଗ୍ରଡ଼୍ ଖଣ୍ଡ ଦୂର୍‌ରେ ଷଡ଼ଆରେ ଆଣ୍ଡପ୍ବ ନେବା ଉରର 
ଏବଂ ସେଚ ଶୀଦ୍ତ ସମ୍ଭବ, ମହାମାସ୍‌ ପ୍ରଭ୍ତଗ୍ଵେଧକ ଶୀକା ନେବା 
ଦର୍‌କାର । 


ଗ୍େଗୀଁ ଭଲ ହୋଇଗଲେ . ଯେଡ୍ଵ୍‌ ଘରେ ସେ ଥଲ, ସେ 
ସସରର୍‌ ସମସ୍ତ ଆସବାବପନ୍ ଫ୍‌ଃନ୍ଧା ଖାଣିରେ ଭଲ କରି ଧୋଇ 
ଖର୍ବରେ ଶୁଖାଇ ଦେକ | ଫନାଇଲ, ସାରୁନ ଓ କରସିନ ଏକାଠି 
ସାଣିରେ ଫେଣ୍ଢ ଘର ଚ୍ତମାମ ଭଲ କର ଧୋଇତେବ । 
. ଗୋଡ଼ରେ ଇଉ୍୍‌କାଲପଙ୍‌ସ୍‌ ରେଲ କମ୍ବା କର୍ବସିନ୍ତ ଲଗାଇ ତେ 
ଥୁଲେ ଉ୍‌କୁଣିଆ ଗୋକ କାମୃଡ଼ନ୍ତ ନାନ୍ତ । 


ଏ ରେଗ ଆଗ ମୃଷ୍ତାଙ୍କୁ ଧରଲେ ତେବେ ସାଇଁ ମନୁଷ୍ଯକୁ 
ଧରେ । ମୂଷ୍ଠା ନ ରନ୍ଧଲଲେ ଏ ର୍ଵେଗ ହେବ ନାବ । ଏ ହେକ୍ଛରୁ 
ମୃଷାଙ୍କ ଦଶ ଲୋ କରଦେବା ହେଉଚୁ ଏ ରୋଗର ଧାନ 
ଗକାର । 
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5୫୬ ସ୍ତବେଶିକା ମ୍ପା୍ଥ୍ୟ ବ୍କାନ 


କାଲ୍‌ାକର୍‌( Kala Azar ) 


କାଳାକର୍‌ ଜୀବାଣୁ ( Leishman-Donovan bodies, 
1, dpnovani)ଦହ୍େଚଲେ ଏ ରୋଗର କାରଣ । ଏମାନେ ରୋଗୀ 
ରକ୍ତରେ ଥାନ୍ତ । ଫ୍ଲେବ୍ରୋଝମସ୍‌ ନାମକ ମଶା ଜାଖ୍ରସୃ 
ଏକସ୍ତକାର ଙଂ୫ ( Phlebotomus argentipes, P. sergenti, ete) 
ରୋଗୀ ଦେହରୁ ରୋଗଙ୍ଗବାଣ୍ଡୁ ଆଣି ସୁସ୍ଥଲ୍ଲେକ ଦେହରେ 
ଗ୍ରଡନ୍ତ । କର ହେଲ୍ମ ଗ୍ରେଗର୍‌ ସ୍ତଥଥମ ଲକ୍ଷଣ | ନ୍ତଜ ଭ୍ରରେ 
ଦୁଇଥର କର ଦୁଏ । ବେଳେ ବେଳେ ଜରର କଛି 
ଠିକ ଠିକଣା ନ ଥାଏ । ଦୁଇ ମାସ ଖଣ୍ତେ ଜର୍ତର ହୋଇ 
ଚେଣଳ କର୍‌ ନ  ହ୍ରୋଇଗାରେ । ଜତର୍ତ ସଙ୍ଗେ ସଙ୍କେ 
ଥ୍୍ୀହା ଓ ସକ୍ଧତ୍ଧ ବଢ଼ଯାଏ; ଏରେ ବଢ଼େ ଯେ ଷେ୫ ଗୋଷଖକ 
ଷରମିବା ଅର୍‌ ଜଣାଯାଏ । ଦେହର ରକ୍ତ ଶୁଖିଯାଏ, ଦେହ 
କଳା ଅଡ଼ଯାଏ । ବେଳେ ବେଳେ ମଲ ସଙ୍ଗରେ ରକ୍ତ ଷଡ଼େ, 
ଭ୍ରେକ କରେ ଜାହଛି, ରୋଗୀ ଶୁଖିଯାଏ ଏବଂ ଶେଷରେ କେଭେକ 
ମାସ ମଧ୍ଧରେ ଗେଗୀ ମରଯାଏ । ଗ୍ରେଗକୀସ୍୍ର ଫ୍ଲେବୋଃମସ୍‌ ମଶା 
( ମରୁ ମାଛୁ ) କକ ଦ଼ାରା ରୋଗ ଉଏ । ଚେଣୁ ଏମ୍ଭାନଙ୍କ ବଂଶ 
ଲୋଗ କର ବାର ଵ୍ଯବସ୍ଥା କରବ । ଗେଗୀ ସେର ଶୀସଘ୍ତ ଭଲ 
ହୋଇଯାଏ, ହେଥିୟାଇଁ ଭାର୍‌ ବ୍ଯବସ୍ଥା କରବ । ଗର୍ଗ ଧରନ୍ତୁ 
କୋଲ ସନେହ ହେଲେ ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ରକଳ୍ୟା କରାଇବ । 


କଲାୀଭଙ୍କ ଗର୍ଗ 
(Hydrophobia) 
ଘାଗଳ କୁକ୍ଲର୍‌ ଲମ୍ବା ଘାଗଳ ବିଲ୍‌ଆ କାମୁଡ଼ଲେ କମ୍ଭା 
“ଘା ଥୁବା ଜାଗୀ ଷାଗଳ କୁକ୍କର୍‌ ଗୃଟି ଦେଲେ ଏ ଗରେଗ 
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ଜଳାର୍ତଙ୍କ ଗଗ 9୫M 


ଡ଼ରି ।. ପାଗଳ କୁକୁର କମ୍ଭା ପାଗଳ ବଲ୍ଆ ପାଝିର୍‌ ଜାଳ 
ଦେହରେ ଏକସ୍ତକାର .ଅଣୁସୀଜାଣୁ ଥାନ୍ତ । ଏମାନେ ଦେଲେ 
ଏ ଗେଗର୍‌ କାରଣ । କାମ୍ୁଡ଼ବାର ଛନ ସପ୍ତାହଠାର୍ତ ଦୁଇ 
ମାସ ଭଉ୍‌ଇରେ ରଗ୍ରେଗର ଲକ୍ଷଣ ଦେଖାନ୍ଧ ଏ । ଘ୍ଲେଗୀର୍‌ କଥାବାର୍ତୁ 
କରଦାରେ କଣ୍ଟ ନୁ ଏ, ଗାଣ ଗଇ ଗାରେ ଜାନ୍ତ, ଗାଣ 
ତଦେଖିଲେ ସାହି କର୍‌ ଉଠେ । ଏଥୁରେ ରୋଗୀ ଘ୍ରଖ୍ବ କଷ୍ପ୍‌ ପାଏ 
ଏବଂ ଅଲ୍ପ ୍ଦନରେ ମରସାଏ । ଏ ଢହେଚ୍ଛୁରୁ ଗାଗଲ କୁକ୍ଲର୍‌ 
କମ୍ବା ଗାଗଲ ବଲ୍ଆ କାମୁଡ଼କା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ଭାର ଚକା 
ବ୍ଯବସ୍ଥା କରିବ । 


କାମୁଡ଼ମା ମାନେ କାମୁଡ଼ା ଜାଗା ଉ୍‌ଷର୍‌କ୍ସ ଭଲ କର 
କାନ୍ଧେଇ ସେଠା ବୁଗ୍୍‌ରେ ରର ଦେବ ଏବଂ ଦୁ କର ରକ୍ତ 
ବାହାଇ କରଚଦେଦ । ଜ୍ଗୁଳିର୍‌ ଝିକିଏ କାଟୋଲକ ଏସିଡ଼ 
ଜେଇ ଚର ଜାଗା ଭ୍ତଭରେ ଭଲ କର୍‌ ଲଗାଇ ରେବ । ଏହା 
ଜ ମିଲଲେ ଗରମାଙ୍ଗକାଜେଝ୍‌ ଅଫ୍‌ ଷଖାସ୍‌ ଗୁଣ୍ଡରେ୍‌ ଚର ଜାଗୀ 
ଭରତର୍‌ ଭତ୍ତି କରିଦେବ । ଏହା ରେ ମେରେ ଶୀ ୟାର 
ଜଳାରତଙ୍କ ଘ୍େଗର୍‌ ଚକା ବନ୍ଦୋବସ୍ତ କରିବ | ଏ ରକସା ପାଇଁ 
ସନ୍ତୁ ଡାକ୍ରତରଖାଜାରେ ସୁବଧା ନାଛି ; କିନ୍ତୁ ଷାଖ ଡାକ୍ରର- 
ଖାଜାକ୍ସ୍‌ ଗଲେ ସେଠାରୁ ଉ୍‌ଷସୁକ୍ତ ଗର୍ରମର୍ଶ ମିଲକ । ୭ଳୟାରେ 
ଡେର୍‌ କଲେ କରତ ଫଳ ମିଳେନାନ୍ତ । 


ପାଗଲ କଲୁଲୁର ଲକ୍ଷଣକୃକ୍ର ଥୁ ର ହୋଇ 
ରତେ କାନ୍ତି » ଡାକଲେ ଲଙ୍ଗ୍‌ ଡ଼ ହଲଏ ଜାଛ୍ଥଂ କମ୍ବା କାନ 
ଡେରେ ନାନୀ” । ଭା ମୁହଁ ରୁ ୍ଞାଳ ବାହାରୁଥାଏ, ଲାଙ୍ଗ୍‌ଲ ରଳକ 
ଝଲଥାଏ, ବଜା କାରଣରେ ଭ୍ୁକ୍ଲଥାଏୁ କଛ୍ଥି ଖାଏ ଜାନଛ୍ଥି, 
ଆଖି ଲାଲ ଦେଖାଯାଏ ଓ ଚା ପଚ ଲଡ଼ ଲଡ଼ ହେଉଥାଏ । 
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ପ୍ରବେଶିକା ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ବଞ୍ଜାନ 


କ୍ଲକ୍ଲର୍‌ କାମୁଡ଼ଲେ ଚାକୁ ମାର ଜ ଦେଇ ବାନ୍ଧ ରଖିବ । 
ଗାଗଳ କ୍ଲକ୍ଲର୍‌ ହୋଇ ଥୁଲେ ଲକ୍ଷଣ ସଦ ପ୍ରକାଶ ପାଇବ ଏଙ୍କ 
ସେ ୧° ନ୍ନ ଉତ୍ତର ମରମିବ । 


(ବଉ଼ରୋଗ, ଲେଷସି Leprosy ) 
ସେରେ ଗ୍ରେଗ ଅରୁ, ସେଥଭରରେ କଲଣ୍ୃଠାର୍ୁ କଳ ଶର୍ବଷ 
ରଗେଗ ଆଉ୍‌ ନାନି । ଏହା ସେର କଣ୍ଣ ଦ୍ଦ ଏ, ସେନହୁଷର ଲୋକକୁ 
କଦର୍ସଯ କରନ୍ଦ୍ରସଃ ଅଥଚ ଜୀକଜରେ 
ଜ ମାର୍‌ ବର୍ଵଦର ଦହଗଞ୍ଜ କରୁଥାଏ । 


କାରଣ -କୁଷ୍ୀଝୀଜାଣୁ ବୋଲ 
ଏକପ୍ରକାର ର୍େଗସୀଜାଣୁ ଏ ଗ୍ଵେଗର୍‌ 
କାରଣ | ସେମ୍ମାଟନଜ ଗ୍ଵେଗୀଁ ଚଦେହରେ | 
ଥାନ୍ତ । ସେଜ୍‌ ର୍ରେଗୀମଭାଜଙ୍କର କାନ୍ହୁ କ୍ଲଣ୍ଠ ଝୀଜାଣୁ 
ଆଙ୍ଗଁ୍‌ଠି ଆନ୍ତ ଫୁଲ ସାଇ ସା ଏ, 
ସେମ୍ଭାନଙ୍କ ଦେହରେ ଏମାନେ ବେଶି ଥାଆନ୍ତୁ 
ଓ ସେମ୍ମାନଙ୍କ ସିସାଣି, ଝଙ୍କାର, ପୂ କଗାଣି 
ଏଥର କି ଛଃଶ୍ବାସ ବାଟ ବାହ଼ାର୍‌ନ୍ତ । ଏଛ 
ସାୀଜାଣୁମାଚନ ଭଲଗଲ୍ମକ ଦେହକୁ ଯାଇ 
ଗ୍ରେଗ ଆରମ୍ଭ କରନ୍ତ । ଏମାଲଜେ ଅନ୍ତ 
ସୃଷ୍ଟଃ କେବଳ ଅଣୁସୀକ୍ଷଣ ଯନ୍ତ୍ର ସାହ୍ାସ୍ୟରେ 
ଦେଖାସାନ୍ତ । ଏହାଜେ ବେଖିଦାକୁ ଗଣ୍ଡ 
ଛଶିଷ୍କ ଶଳାକ୍ାକାର୍‌ । 
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କ୍ଲଣ୍ଟ ୨୫୫. 


¬ ଚରୋଗ କପର୍‌ ଉଏ —ଗେଗାୀ ସଚ୍ଗେ ବସ ଉ୍‌ଠ କଲେ, 
ଶୁଆଚୋାଇ କଲେ, କାର ଲୃଗାଷଖା ବ୍ଯବଡ଼ାର କଲେ 
ସଜାଣୁମାଜନେ ଭଲ୍‌ ଲୋକ ବେହକୁ ଆସି ଗ୍ଵେଗ ଉ୍‌ଆନ୍ତ । ପିଲାଙ୍କ 
ରମ୍ଭ ଜର୍‌ମ ଥାଏ; ଢେଣୁ ସେମ୍ମାନଙ୍କୁ ସହଜରେ ଗ୍ଵେଗ ଧର୍‌ଥାଏ । 
ାଲିଜ୍ଵର୍‌, ବାଇଜ୍‌ର୍‌ ଆଦ୍ଦ ଗ୍ରେଗରେ ଗଡ଼ କମ୍ଭା ଖାଇବାକୁ 
ଜ ଗାଇ ସେଉ୍ଵ ମାନେ ଦୁଝବଂଳ ହୋଇଯାନ୍ତ, ସେମାନଙ୍କୁ ଏ ଗ୍ରେଗ 
ସହଜରେ ଧରେ । ସେଉ୍୍‌ ମାଜ ଆଳସ୍ଯରେ ସମସ୍ତ କଃାଞ୍ତ, 
ଖେଉ୍୍‌ ମାନେ ଅଛାରୁଆ ସନ୍ତସନ୍ତଆ ସରେ ରହନ୍ତ ଏବଂ 
ସେଉ୍ଵାଚେେ ସୁର୍ତମ ଖାଦ୍ଯ ଖାଆନ୍ତୁ ଜାରି, ସେମ୍ଭାନଙ୍କୁ ଏ ଶ୍ବେତା 
ଧରକାର୍‌ ଭୟ ଥାଏ । 


ଖସେଡ୍‌ ଗେଗୀମ୍ଭାନଙ୍କ ଦେହରେ କେବଳ ଛଉ୍୍‌ ଦେଖା 
ଚଦେଇଥାଏ, ଅଥର କାନ ଜାକ ଆନ୍ଦ କୁ ଫୁଲ ନ ଥାଏ, 
ସେମ୍ପାନଙ୍କ ଠାର ଗଘ୍ରେଗ ସ୍ଥାଧାରଣର୍ତଃ ଉ ଏଁ ଜାଛ୍ି । 


ଲକ୍ଷଣ: ଏ ରୋଗର ସ୍ଥଧାନ ଲକ୍ଷଣ ହେଉଚୁ ଛ୍‌ । 
ଗ୍ରେଗ ବଢ଼ିବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ଛତ୍ଵ୍‌ ବଢେ ଓ ଢାହା ଆସ୍ତେ ଆସ୍ତେ 
ବଧ୍ଵର୍ା ଜଣାଯାଏ । ଛଡ୍‌ର୍‌ ଧାର ଲାଲ ଅଡ଼ ଝିଲଏ ଝିଲଏ ଉଚ 
ଚଦଖାଯାଏ । ଦେହନ୍ତୁ ଝାଳ ବହେ ନାନି, ଜଖ କରେ ନାହି 
ଏଙ୍ଗ ଲୋମ ଉ୍‌ସୁଡ଼ଯାଏ । 


ଛଉ୍ଉ୍‌ ଦେଖାତେଲ୍ମ ରରେ ଗେୋଗର୍‌ ଦୁଇ ସ୍ତକାର ଡ୍‌ ସର୍ଗ 
ଚଦଖାଦ୍ଦ ଏ । ଗୋଝିଏ ସ୍ତକାର୍‌ରରେ ଦାଇଗୌଡ଼ .ଶଗୁଗିଯାଏ ଓ 
ଅଙ୍ଗୁଠି ବଙ୍କା ବଙ୍କା ହୋଇଯାଏ । ଅନ୍ଯ ସ୍ତକାରରେ କାନ, 
ଆଙ୍ଗଠ, ଜାକ, ସର୍ତ ଫୁଲ ମୋ୫ ହୋଇଯାଏ; ସା ଦୁ ଏ, ଭନ ର୍ର 
ଷ୍ଟକ ଆଣି ବାହାରେ 6 ଆଙ୍ଗୁଠି ସନ୍ତୁ ଆସ୍ତେ ଆସ୍ତେ ଖସି ଡ଼େ ! 
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5୫୭ ସ୍ତବେଶିକା ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ବଲ୍ଜନ 


ସ୍ରଭଉଷେଧ: — କୁଷ୍ଣର୍ନେଗ ଅଲସୁଆଙ୍କୁ ଧରେ । ଏ ହେଜ୍ଜରୁ 

ଅଳସୁଆ ବେବ ନାନ୍ତି; ସ୍ରଭନ୍ଦନ ନୟ ମିଭ ବ୍ଯାୟୁ!ମମ କର୍ବି । 

ମାରଲର୍‌ଆ, ବାଉଜ୍ବର୍‌ ଆନ୍ଦ କେଁ ଣସି ରୋଗ ଦେହରେ, 
ଵେେଖାଦେଲେ ଭତାହା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ଭଲ କରାଇଦେବ । ଏ ସ୍ତ 
ଗେେଗରେ ଦେହ ଦୁଝବଂଳ ଢୋଇସଯାଏ„ ରେଣୁ କୁଷ୍ଣର୍ବେଗ ସ୍ପଦ୍ରଚଜ 
ମାଛତଉ୍‌ଠେ । 

ଅନ୍ଧାରୁଆ, ସନ୍ତସନ୍ତ୍ରଆ ଝର୍‌କା ନ ଥକା ସରେ ରନ୍ଦ୍ରଦ 
ନାହିଁ ! କୁଷ୍ଠରେଗୀଠାର୍ୁ ଦୁତ୍ତରଲ୍‌ ରନହ୍ଗସ୍ବ । 

ସୁଗ୍ମିକର୍‌ ଖାଦ୍ଯ ଖାଇବ ¦! ସେଜ୍‌ ଖାଦ୍ୟରେ ଗେରେ 
ବେଶି ଜୀବସାର୍‌ ( amin ) ଥାଏ, କାହା ଦେହକୁ ରେରେ 
ନଛ୍ରିଇ କରେ । ଏଁ ଦଢେତ୍ୁର୍ର ଛଲାଵତଦାଇଗଣ, ଲେମ୍ବୁ „ ଶାଗ, 
କୋବ, ଦୁଧ, ଗଜାମୁଗ, ଗଳାଭୁ୫ ଆନଦ୍ଦ ଖାଇବ । ଏଥୁରେ ବେଶି 
ପରମାଣରେ୍‌ ଜୀଵସାର୍‌ ବା ଖାଦ୍ସ୍ତାଣ ଥାଏ । 

ଦେହ ସ୍ବଦା ଗର୍ଭ ରଖିବ ଓ ଅରସ୍ଟ୍ତ ଲୁଗା, 
ଛ୍ତଚ୍ରଣାତା୍୍ତ ବ୍ଯବହାଇ କରବ । 

ରିକିସ୍ା:¬-କୁୟ୍ପ ଅସାଧ୍ୟ ଓ ଭାର କରୁ ଚକସ୍ା ଜା 
ଚୋଲ ଆମେ ସ୍ପକୁ ମଚନେକନ୍ତୁ ; କନ୍ଧ ଏଢା ସର ଜୁ । ଗ୍ରେଗ 
ଆରମ୍ଭରର୍‌ ଏହା ଅଞ୍ତ ଅଲ୍ପକେ ଭଲ ହୋଇସାଏ । ଝିକଏ ବଲ 
ଅଡ଼ରଲଲ୍‌ ଭଲ ହେବାକୁ ଡେର୍‌ ଲାଟଗଃ କନ୍ଧ ହାଇ ଗୋଡ଼ରେ 
ଘା? ଫୁଝିଗରଲ ଚେଣଗିକ ଅସାଧ୍ୟ ହୋଇଉ୍‌ଠେ । ଏ ଢେଜ୍ଛରୁ 
ଚେହରରେ ନ୍ଥର୍‌ ଖଚଣ୍ତ ବେଡଖିଲାକ୍ଷଣି ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ଚକସକଙ୍କୁ 
ଚଦେଖାଇ ଚକା କରାଇବ । 

ଚରଘୋରୀଁ କଣ କର୍ତ୍‌ଦ:କାହାର ସଙ୍ଗେ ମିଶାମିରି 
କରିବ ନାନ୍ଦ୍ରି । ଗୋଟିଏ ସଫା, ଖୋଲା ଓ ଶୁଖିଲ୍ମ କୋଠଗ୍‌୍‌ରେ 
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କାଢୁ ୨୫୭ 


ରହିବ, » ଦେହରେ ଅଦ୍ୟ କୌଣସି ଗଗ ଥୁଲେ, ଭାହା ଉଲ 
କର୍ବଇ ବେବ । ସ୍ରଭ୍ଦନ ଝାଡ଼ା ସେଷର ଚଖାଲ୍ଲସା ଦୁ ଏ, ରନ୍ଧିସ୍ର୍ତ ` 
ଭୂଷଣ ଦେବ । ସ୍ତଭନ୍ତନ ନୟ ମିତ ପ୍ଵକରେ ଭଲରକମ ବ୍ଯାୟ୍ଟାମ 
କରିବ ଓ ସଦ କଥାରେ ମିଚ୍ତାଗୃସୀ ହେବ । ଶୁଖୁଆ, ଗରସ୍ତ 
କନ୍ନଷ୍ଟ ବାସୀ ଜକନ୍ଷ ଖାଇକ ନାଛ୍ତି । ସାରଦାନ୍‌ ଅଥଚ 
ଲଘୁଷାକ ଖାଦ୍ଯ ଖାଇବ । ସଜ ମଅନ୍ମଇର୍‌ବା, ଶାକ ସବକ, 
ଫଳମୂଳ, ଦୁଧ, ଲଡ଼ଣୀ, ଗଜାମୂଗ, ଗଜାରୁ୫, ବଲାଭବାଇଗଣ 
ଆନ୍ଦ ଖାଇବ । ସ୍ରଭନ୍ଦନ କନୁ ଗ୍ଵଲମୁଗୁଗ୍‌ ଚେଲ ଦେହରେ 
ମଦନ କର ୧୧୧୫ ମ୍ରିନ୫ ଖର୍ଵରେ ବସିବ ଓ ତରନ୍ତି ରର 
ଭଲ୍‌ କରି ସଷ୍ାଘଷ୍ଠ ହୋଇ ଗାଧୋଇବ । ଉ୍‌ଗୟୁକ୍ତ ୭କସ୍କଙ୍କ 
ଦ୍ରାଗ୍ଵ ନଟ ମିତ ସ୍ଵଦରେ ରକସ୍ା କଗ୍୍‌ଇବ । 


ଗଗୀପାଇଁ କଣ କରଦ: ରୋଗୀକୁ ଏକା ଚବଳକେ 
ଅଲଗା କର୍‌ଦେବ, ସେ ସେୟର୍‌ ଆଉ୍‌ କାହା ଲୃୂଗାଷ୫ା, ବାସନ 
କ୍ଲସନ, ଖ୫ ରୋକ ଆଦ୍ଦ ବ୍ଯବହାର୍‌ ଜ କରେ କମ୍ଭା ଚା 
କ୍ଯଦଦୃତ୍ତ ଜନ୍ଧଷ ମେସ୍ତର୍‌ ଅନ୍ଯ କେନ୍ଦ୍ର ବ୍ଯବହ୍ାର୍‌ ନ କରନ୍ତି, 
ଚ୍ଚାହାର ଉତ୍ପାତ କର୍‌ଦ । ଗ୍ଵେଗୀ ସଙ୍ଗେ ମିଶାମିଶି କର୍‌ବଦ 
ଜାନ୍ଦ୍ର । ସେ ଯେପର୍‌ ସଙଂସାଧାରଣ ଦକ୍ଯବଦୃତ୍ତ ସାଜବାହନ 
କ୍ଯବହାର୍‌ ନ କରେ ଭାହାର୍‌ ବ୍ଯବସ୍ଥା କରକ । 


କାଚ୍ୁୁ¬ଏକ ସ୍ତକାର ଗ୍ରେ୫ ଗ୍ରେଃ ଗୀ ଏ ଗେଗର୍‌ 
ମୁଳ । ସେଜ୍ଵ ମାନଙ୍କ ଦେହରେ କାନୁ ବାହାରଥାଏଂ ସେମ୍ମାଳଙ୍କ 
ତେହରେ, ସେମାନଙ୍କ ଲୁଗାସ ଓ ବଛ୍ଥଣାତ୍ତା୍୍ତରେ ଏ 
ଗ୫ମାରେ ଥାନ୍ତ । ସେଠାରୁ ଭ୍ତଲଲେକର୍‌ ଚମ୍ଭରରେ ଲ୍‌ଗି ଚମ 
ବେହରେ୍‌ ଖୁବ୍‌ ଗ୍ରେଖ ଗ୍ରେଃ ଗାଇ କର୍‌ ରନି ଭ୍ଵଭରେ ଉନ୍ର 
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S୫୮ ୍ତବେଶିକା ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ କଲ୍ଜାନ 


ଡମ୍ଭ ଦ୍ଅନ୍ତ । ସେମାଜେ ଚମରେ ଗାଇ କଲାବେଳେ ଭୃ ଭର 
କୁଣ୍ଡାଇ ଦୃଏ, ଛୁଣ୍ଣ ଯାଏ ଓ ଞୂଜ ହୋଇ କାନୁ ବାହାରେ । 
ଏହା ଗୋହିଏ ନୁଆଁ ଗ୍ରେଗ । 

କାନୁ ଦୋଇଥବା ପିଲାଙ୍କ ସଙ୍ଗରେ ନ ମିଶିଲେ, ସବଂଦା 
ଦେହ ସଫାସୁତ୍ସଗ ରଖିଲେ ଏବଂ ସ୍ତଦ୍ଦନ ଖାଣ୍ଟି ସୋର୍‌ଷ 
ରେଲ୍‌ ଦେହରେ ମଦ୍ଦନ କଲେ କାଳୁ ଦୁ ଏ ନା । 


କାଢୁ ହେଲେ ବଗଡ଼ା ଖଦ୍ଦ 
ଗାମ୍ବଗ୍ର କିମ୍ବା ଚଉ୍‌ଲଆରେ 
ଭଲକରି ରଗଡ଼ି ଦଷିଦେଦ 
ସେଞ୍ତରଳ କାନୁ ଛଣ ସମା 
ହୋଇଯିବ । ଚାରେ ଭନ୍ଜି 
ଉ୍‌ଷରେ୍‌ ଗନ୍ଧକ ମଲ୍‌ମ ଲଗାଇ 
ଦେବ । ଗନ୍ଧକ ମଲମ କାଳୁ 
କାଳୁ ସଃ ଉ୍‌ଗରରେ ସେରେ ୨୬୩ ନଦ୍ଦରଜସଯାଏ 
ସବ୍ବଂଦା ଲାଗି ରନ୍ରକ ଭାର୍‌ ବନ୍ଦୋବସ୍ତ କରବ । ସଲ୍‌ଫାନମ୍‌ 
ମାଇଡ୍‌ ଗୁଣ୍ଡ କାନୁ ପାଆ ଜରେ ପକାଇ ତେଇଲେ ଦାଆ ଶୀଘ୍ର, 
ଶୁଖିଯାଏ । 
ଗ୍ରଭଦ୍ନ ଲୁଗା, ବଛ୍ଣା ଗୃଦର, ଜାମା ଆଦ୍ଦ ାଣିରେ୍‌ 
ଫୁ୫ାଇ ବେଉ୍‌ଥୁବ । 
ଜାଭ୍ୁ¬ଏକ ସ୍ତକାର ସୀଜାଣୁ ଏ ରେଗର୍‌ କାରଣ । 
ସେମାଚନେ ଦବେହରର୍‌ ଲାଗିଲେ ଗ୍ରେଗ ଡ଼ୁଏ । ଜାଦୁ “ଗୋଝିଏ 
ନୁଆଁ ଗ୍ଵରେଗ । କୋର ଲୃଗାଷ୫! ପିନ୍ଧଲେ, ମଇଳା ଜାଗାରେ 
ରନ୍ଧଲେ୨ ତେହରେ ମଲ ବସିଲେ, ଷଅଇସ୍ବା ଅଧଲ୍ଭରେ ଦେହ 
କଣ୍ରୀଇଲେ, ଜାଦୁଆଙ୍କ ସଟ୍ଗେ ମିଳାମିଶା କ୍ରଲେ କମ୍ଭ 
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କ୍ଣମ୍ଭିଗ୍ଵେଗ ୨୫୯ 


ସେମାନଙ୍କୁ ଲୃଗାଷଖା ପିନ୍ଧଲେ ଏ ଗଗ ଦୂ ଏ । ଜାଦୁ ଗ୍ରଥମେ 
ଗୋଃଏ ଜାଗାରେ ଆରମ୍ଭ ହୋଇ ଆସ୍ତେ ଆସ୍ତେ ଚକା ଚକା 
ହୋଇ ମାଡ଼ଦାକୁ ଲାଗେ ଓ ଭ୍ତଗ୍‌ କୁଣ୍ଡୀଇ ହୁଏ । 

ଗ୍ରରନ୍ଦ୍ରନ ଖାଣ୍ଢ ସୋର୍‌ଷ ଚରେଲ ଦେହରେ ମଦ୍ଦୀଂଜ କର୍‌ 
ଶଷ ହୋଇ ଗାଧୋଇ ଦେହକୁ ସଫାସୁଚ୍ଗ ରଖିଲେ 
ଗଗ ହୁଏ ନାନ୍ର । ଗୋଆ ଷାଉ୍‌ଡ଼ରୁ (ଉଠ ହଠ) ୬ ରେନ୍‌ 
ଅଧ ଆଉ୍‌ଜ୍‌ସ ଭେସଲନ୍‌ ସଙ୍କେ ମିଶାଇ ଲଗାଇଲେ ଜାଦୁ ଭଲ 
ଦୋଇଯାଏ । ଏ ଞିଷଧରେ ଲୁଗା ଖର୍ଵଷ ହୋଇଯାଏ । “ 
ରେଣୁ ଚୁଣ୍ଡୀଲୁଗା ପିନ୍ଧ ଏ ଥିଷଧ ଲଗାଇବ । 


କମଗେଵେଗ 
କ୍କମିଗଗ୍ଵଗ ଗୋହିଏ ଉଆ” ଗେଗ; ଜଣଙ୍କଠାର୍ୁ ଆଉ 
ଜଣଙ୍କଠାକୁ ଡେଇିଥାଏ । ଅଚନେକ ପ୍ତକାର କ୍ମ୍ଭିଗ୍ଵଗ ଅନ । 
ଭତ୍ତର ଭ୍ତମ୍ଭ କ୍ମିଗେଗ ଆାଇଁ ଭଳଳ ଭଳ କୃମି ଅଛନ୍ତ । 
କ୍କରମିମାଚଜେ ସାଧାରଣତଃ ଅନ୍ତରେ ଥାଇ ରକ୍ତ ଶୋଷ ଖା; 
ରେଣୁ ରେହ ଶୁଖିଯାଏ, ଖାଦ୍ଯ ଭଲ ହଜମ ଦୁଏ ଜାନ ଏବଂ 
ଥଚେକ ଉ୍‌ଷସଗଁ ବାହାରେ । 


ବନ୍ଦକରମ ( Hoo wom )କହକୃଖି ଦଶିଗୋକଙ୍କ 
ଅର ଗ୍ରେଃ ଗ୍ରେଷ ଓ ଧଲା ଧଳା ଏବଂ କ ପିଲ୍‌ କ ବଡ 
ସମସ୍ତଙ୍କ ଠାରେ ଗ୍ରେଗ ଉଆନ୍ତ । ଗମ୍ଭାନେ କ୍ଷଦ୍ର ଅଙ୍କକ୍ସ୍‌ କାମୁଡ଼ 
ଭନ୍ଧ ରେ ଲାଗିଥାନ୍ତ । ସେଠାରେ ଏମାନେ ଉମ୍ବ ବଞଅନ୍ତ । ଏନ 
ଉମ୍ବ ଝାଡ଼ା ସଙ୍ଗେ ମିଶି ଅଦାକ୍ସୁ କାହାରର । ୨୬୮୩ ନ୍ନ ମଧ୍ଯରେ 
ଡମ୍ଭ ଫ୍ତ୫ ଓ ରନ୍ଧ୍ର ର୍ର ତୁଆ କାହଢାରେ | ଚୁଆ ସଦୁ ବ୍‌ ଗ୍ରେଃ 
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୬୭° ସ୍ତଚବଣିକା ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ବକ୍ଷମାନ 


ଗ୍ରେଃ । ଏମାଚଜ ସନ୍ତସନ୍ତଆ ଜାଗାରେ ଏଣେ ଭେଟଣ କୁଲି 
ଷାରନ୍ତ ଓ ଘାସ ତେହରେ ନ ରହନ୍ତ । ଏମାଟଜେ ସେଜ ଘାସ 
କିମ୍ବା ସନ୍ତସନ୍ତୁଆ ଜାଗାରେ 
ଥାଞନ୍ତ ସେଠାରେ କେନ 
ଗ୍ଵଲକ୍ୁୁଲ କଲେ ତ୍ତା ଗୋଡ଼ରେ 
ଲାଗି, ଚମ କଣା କରି 
ରକ୍ତକୁ ଗୃଲସାନ୍ତ । ରକ୍ତ 
ଦୁଦସନ୍ତ୍ର କାଝଵେ ଫୁସ୍‌ଫସୁକୁ 
ଯାଉଛୁ । ଏନ୍ସ ତୁଆମ୍ମାନେ 
ମଧ ସେନ୍ଦ୍ବାଟ ଫ୍‌ସଫୁସ୍‌କୁ 
ସାଇ, ସେଠାରୁ ଖଙ୍କାର 
ସଙ୍ଗେ ମିଶିଷ୍ଥାଝିକୁ ଓ ଵି 
ଖ୍େ୫ ଉତ୍ତରକୁ ସାନ୍ତ । 
ଏଛ୍ ଗର୍‌ ଗ୍ଵେଗ ସାଧୀରଣର୍ତଃ 
ମାଡ଼େ; କନ୍ଧ ଵକେଳେଚେରଲେ 
ଦୂତ ଗାଣିରର୍‌ କସ୍କୃୃମି 
ହୁଆ ଥୁଲେ, ସେ ଗଣି 
ପିଇଲେ ମଧ୍ଯ ଗ୍ରେଗ ହୋଇ 
ଥାଏ । ଅନ୍ତରେ ଏମାଚରେ 
କଡ଼ ଡୂଅନ୍ତ ! ଅନ୍ତକୁ କାମୁଡ 
ଧର୍‌ବା ସ ଙ୍ଖ ସଙ୍ଗେ 

(ବନ୍ପକ୍ମି ଗ୍ଵେଗୀ) ଏମାନେ ରକ୍ତ ଶୋଷ ପିଇ- 
ଯାନ୍ତଃ ଭେଣୁ ଅନ୍ତରେ ସା” ଦୁଏ ଓ ସାରର ରକ୍ତ ଝର ରୋେରୀକ୍ 
କାହାଲ କରନ୍ଦଏ । ଏମ୍ଭାନଙ୍କ ଦେହର ମଧ୍ଯ ଏକସ୍ତକାର ବଷ 
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ଳା ୨୭୧ 


କାହାର |! ଏନ ଛର ତେଦକୁ ସିବାରୁ ନାନାନ୍ଧ ଉ୍‌ଷସର୍ଗ ବାହାର 
କରେ ? ” 


ଲକ୍ଷଣ ଏମାଲେ ଵେହରେ ରନଛ୍ଧଲେ ଅତର୍୍ତ ଓ ଅଗି - 
ମାନ୍ଯ ବେଖାନଦ୍ଦଏ । ବେଳେ ବେଳେ ଷ୍ଷେଃ ୫ାଣଣେ, କେତେବେଳେ 
ଲାଗି ଲାଗି ଭତରଳ୍ପ ଝାଡ଼ା ତୃ ଏ, ଗେ୫ ଭରେ କାପଟ ଦୁଏ, ଦୁଦ୍ଧି 
ମାନ୍ଦା ହ୍ରୋଇସା ଏ, ସହଜରେ କରୁ ମନେ ରହେ ନାହିଁ । ମାଝି, 
ଖଡ଼, ବାଳ ଆନ୍ଦ ଏଣୁ ଚେଣୁ ଅଖାଦ୍ଯ ଖାଇବାକ୍ସ ମନଡ୍ ଏ, ବଳ 
କମି ଆସେ । ର୍ରେଗୀ ଝକଟକେ ) ଧଇଁସଲି ହୋଇସାଏ, ଚେହ ସିଠ୍‌ଆ 
ଗଡ଼ଯାଏ, ଆଗକରି ବଳାକଣ୍ଠ ଓ ଆଖି ଭଳ୍ଭାର ଭଳ ଫୁଲ 
ଅରେ ମୁହଁ ଦେହ ଫୁଲ ସାଇ ଶୋଥ ଓ ଉ୍‌ଦସ୍ବ ଗ୍ଵେଗ ଆରମ୍ଭ 
ହୁଏ । ଝାଳ ବନ୍ଧରବୀ ବଦ ହୋଇଯସା ଏ, ମୁଣ୍ଡ କ୍ରଥାଏ, ବର୍ବଦର 
ଘୁମ୍ମ ମାଡ଼େ । ଗ୍ବେଗୀ ଅଛ୍ଧାର୍‌କଣା ଦୋଇଯାଏ ଓ ଚ୍ତାର୍‌ କାମ 
କରକାକୁ ମନ ଦୂଏ ନାହିଁ । ଏ ର୍ରେଗ ଦେହରେ ରହିଲେ 
ଲୋକ କଢ଼ିୟାରେ ନାଵ୍ସି । ୧୭।୧୭ ବର୍ଶର୍‌ ଭଣ୍ଡା ୮୯ କର୍ଷର 
ପିଳ୍ଲା ଗର୍‌ ଜଣାସାଏ ! 


ସେଞ ଇଡି ରୋଗୀର ଝାଡ଼ାରେ ବ୍ଚକୃମି 
ଡମ୍ବ ଥା”ନ୍ତ। ଏନ୍ଗ ଝାଡ଼ା ଘଡ଼ଆ କମ୍ବା ୍ତଲ ସେଉଁଠି ଡ଼େ, 
ସେଠାରେ ଡମ୍ଭ ଫୁଝେ ଆଉ୍‌ ଚୁଆ ବାହାରନ୍ତ। ରେଣୁ ସେଠାରେ 
ସେ ଯିକା ଆସିବା କରରର୍୍‌ ଭା ବେଦକୁ ଗ୍ରେଗ ଡେଇଁଥାଏ | 
କ୍ରର୍ଷାନ୍ଦଜେ ଏନ ଛର ଦୁଷରତ ବଲ୍‌ କମ୍ଭ ଷଡ଼ଆରେ ବର୍ଷାଷାଣି 
ମାଡ଼ ଜଣ ଗୋଖଗ୍ବରେ ଗଣିବାରୁ ସେଠା ଗାଣି ଦୁଝିଭ ହୋଇ- 
ସାଏ ଓ ସେନ୍ତ୍ର ଥଥାଣି ପିଇଲେ ଗ୍ରେଗ ଧର ସାରେ | ଏନ୍ସ କାର୍‌ଣନ୍ରୁ 
ବଲ, ଷଡ଼ିଆ କମ୍ଭା ଜଣ୍ଠ କମ୍ମା ଗୋଝସ୍‌ ଦୁଡ଼ାର୍‌ କାହାର 
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3୬୬ ଗ୍ରକେଗିକା ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ବକ୍କନ 


ଝାଡ଼ା ଫେରବା ଉୁଚଭ ଜ୍ୁହେ । ସଦା ଯୋଇା ଓ ଖଡ଼ମ 
ମାଡ଼ଲେ ରୋଗ ପ୍ରାୟ ଧରେ ଜାନି । ଗୋଡ଼ରେ ଝିକଏ ରେଲ 
ଲଗାଇ ଦେଲଥ୍ୁଲେ କଞ୍ଚକ୍ପମି ଚୁଆ ଭଳଞ୍ଷାରେ ଲଗନ୍ତ ନାଵ । 
ଗାଣି ଫୁଖାଇ ଦେଲେ ରନିରେ ଥବା ହୁଆ ମରସାନ୍ତ । 

ରକୟା:¬ଏ ରଵଗର୍‌ ଖୁବ୍‌ ଭଲ ିଷଧ ଅନ୍ତୁ; କନ୍ଧ 
ନଜେ ନଜେ ଚାହା ବ୍ଯବହାର କରିବା ଠିକ ଭ୍ୁହେ । ରେଣୁ 
ସଙସ୍ଂଦା ରକସକଙ୍କ ଗଗୁମର୍ଶ ନେବ । 


କିଆ ବା ଚକେଞ୍ଚ ଆ ( Round worm ):—<ମାଚଜେ 
ଦେଖିବାକୁ ଠିକ ଜିଆ ଜାଡ଼ ଷର; ଅଥର ଝିଲଏ ବେଶି ମୋ୪ 
ଓ ଲମ୍ଭ । ଲମ୍ରେ ସ୍ତାୟ୍ତ ଗ୍ଵଖଣ୍ଡେ ହେବେ । ସାଧାରଣଭଃ 
ଏମ୍ଭାନେ କ୍ଷୁଦ୍ରାନ୍ଧ ଭରେ ଥାନ୍ତ୍ରଃ କମ୍ପ ବେଳେ ବେଳେ ତାକସ୍ଥଳୀ 
ଭ୍୍‌ରର୍‌କ୍ୁ ଗୃଲସାନ୍ତ । ବେଳେ ଚବେଳେ ମଧ ଗାହିକାଳେ କାନ୍ 
ହୋଇ ବାହାର ଅଡ଼କାର ବେଖାସାନ୍ତ । କେଲେ ବେଳେ 
ଏମାନେ ଜାକ ଭ୍‌ତ୍ତରକ୍ୁ ଅସି ସ୍ତଝ୍ବ କଷ୍ପ ଦ୍ଦଅନ୍ତ । ଗ୍ରେଃ 
ପିଲାଙ୍କ ନାକ କମ୍ଭା ଗଳନାଳୀରେ ଏମାନେ ପଶିଗରଲ୍‌ ନଃଶ୍ଟାସ 
ବନ୍ଦ ଦ୍ଦୋଇ ସ୍ତାଣ ପର୍ଯ୍ଯନ୍ତ ସାଇଷାରେ । ଏମାଜଙ୍କୁ କରେ 
କେନ୍ଦ୍ର କାରି ବା ବରୀ କହନ୍ତୁ । 

ଅନ୍ତବରେ ଅଲ୍ମବେଳେ ଏମ୍ଭାଚଜେ ଡମ୍ବ ଦ୍ଦଅନ୍ତ । ଡମ୍ଚ 
ଝାଡ଼ା ସଙ୍ଗେ ଦାକୁ ଆସେ । ଏନ୍ ଡମ୍ଭ ମିଶା ଭଲ ସଯନ୍ଦ୍ର 
କୌଣସି ସ୍ରକାରେ ଗାଣି ସଙ୍ଗେ ମିଚଶ, ଆଉ୍‌ ସେ ଷାଣି ତି 
ଯାଏ,ଢେଚକେ ଏ ର୍ରେଗ ଧରାରେ । ଗ୍ଵଗୀ ବଲ୍ଲକାସ୍୍‌ରେ ଝାଡ଼ା 
ଫେଇଚଲେ ସେଠା ମାଝିରେ ଡମ୍ଭ ରହନ୍ତ । ସେଥୁରେ ସେଜ 
ଫସଲ ଡୁ ଏ ଭାଦହା ମଧ୍ଯ ଦୂର ହେବା କଥା । ଏନ୍ଗଗର ମୂଳା, 
କାକୁଡ଼ ଆନ୍ଦ୍ର କଞ୍ଚାଗିଆ ଫଳମୂଳ ଦ୍ରାଗ୍ବ ଗ୍ଵେଗ ଡେଇଁଥାଏ । 


Digitized by srujanika@gmail.com 


ବଶିଗୋକ 55% 


.„ ଲକ୍ଷଣ: ¬ ଥେରେ ଦୁଇ ନିନା କିଆ ଥୁଲେ ଦେଖି 
କିଛୁ ଦୂଏ ନାହି; କନ୍ଧ ବେଗିଗୁଡ଼ାଏ ରନ୍ଧଲେ ଜାନାସ୍ତକାର 
ଲକ୍ଷଣ ଦେଖାନ୍ଦଏ । ଚେରଲଳେ ଢେଳେ ବାନ୍ତ ଦେଖାଏ ଓ କାନ୍ତ 
ସଙ୍ଗେ ଥରରର୍‌ ଥରେ ଜଆ ଚଡ । ଗଲ୍ଭ ନଦର୍‌ ଦାନ୍ତ ରଗଡେ 
ଓ ଛଲବଲଳାଏ, ସ୍ତରକୁ ମର୍୍‌ଯାଏହ ପେ ୫ାଣେ, ବେଳେ ବେଲେ 
ଝାଡ଼ା ଡୁଏ ଓ ଝାଡ଼ା ସଚ୍ଗେ କିଆ ଗଡ଼େ, ନାକ କ୍ଲଣ୍ରୀାଇ ହୁଏ 
ଓ ତେହ ଶୁଖିଯାଏ । ବେଲେ ବେଳେ ଗ୍ରେଃ ପିଲାଙ୍କୁ ଏନ୍ତ 
ତ୍ରୋଷରୁ ଗଡ଼ୂଳ। ମାରେ । 


ସ୍ରଭ୍ତଷେଧ: ¬ ଗର୍ମ ସ୍ପାଣିରେ ଭଲ୍‌ କର୍‌ ଧୋଇ 
କଞ୍ଚାରିଆ ଫଳମୂଳ ଖାଇବ । ଦୂଷ୍ତ ଥାଣି ବ୍ଯବହାର୍‌ କରିବ 
ନାନି । ଛାଣି ଫୁଝାଇ ଇବ । ଝାଡ଼ାଟଫେରବାକୁ ଗାଇଖାନାର 
କତହୋବସ୍ତ କରଦ । ବିଲ, ଗଡ଼ଆ, ଶୋଗସ୍‌ ହୁଡ଼ା, ନଣ 
କନ୍ଧ ଆନ୍ଦରର୍‌ ଝାଡ଼ାଫେରବ ନାନ୍ତୁ । 

୭କଳସ୍ରା:¬ସବ୍ବଦା ଡାକ୍ତରଙ୍କ ଦ୍ବାର ଚକା କର୍ବଇବ । 
ଏଥ ପାଇଁ ଅଭ୍ତ ଡ୍‌ଲ୍ରଷ୍ପ୍‌ ଥିଷଧ ଅନୁ । 


ଦଖିଗପୋକ ( Thread Wom _):¬ < ମାନେ ଦେତିକାକୁ 
ଖୁବ ଗ୍ରେ୫ ଧଳା ଧଳା; ସ୍ଥାପ୍ ସକ ଅଲଙ୍କ ଷେଃରେ ଅଲ୍ପବେଶ 
ଥାନ୍ତ । ଏମାନେ ବେଶି କନୁ ଅନସ୍ଟ କରନ୍ତ ନାନ୍ତ ›, ମାହ କେରି 
ହୋଇ ଚାଲେ କଷ୍କ ଦ୍ଦଅନ୍ଦ୍ । ଗ୍ଵଭରେ ମାର ଦରଶିଗୋକ ମଳଦ୍ଧାର 
ଗାଖକ୍ୁୁ ସାଇ ସେଠାରର ଡମ୍ଭ ଦ୍ଦ ଏ । ସେନ୍ଦସ ହେତୁରୁ ମଳଦ୍ଧାର 
କଣ୍ରୀଇ ଡୁ ଏ । କୁଣ୍ରାଇଲୁ ବେଳେ ଡମ୍ଭ ଜଖରେ ଲାଗିଯାଏ । 
ଏନ୍ସ ଦୁଷ୍ତଭ୍ ଜଖ ସାହିରେ ବାକଲେ, ଉମ୍ଭ ଷାହିକାର୫ ଗେ ® 
ସେଠାର୍ଥୁ ଅନ୍ତ ଭ୍ଭତର୍‌କୁ ସାଏ । ସେଠାରେ ଡମ୍ଭ ଫୁଝି ଚୁଆ 
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୬୭୪ ପ୍ରବେଶିକା ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ବ୍ମନ 


ବାଡ଼ାରେ | ଛଳ୍ଥଣା ଲୃଗାଗ୫ା! ଆଦ୍ଦରେ ମଧ୍ଯ ଡମ୍ବ ଝଡ଼ ଓଡ଼ 
ଥାଏ ¦ ଅଣଦେଲଳାରୁ ଏନଛ୍ତ ଉମ୍ଭ --ଝଷ୫ ଭ୍ରଭରକ୍ୁୁ ସାଇ ଗ୍ରେଗ 
ଜନ୍ତ୍ରାସ । କିଆ ଉମ୍ଭ ଗର୍‌ ଏମାନଙ୍କ ଉମ୍ଭ ମଧ୍ଯ ମଲଂ ସନ୍ଧଭ ଜଳ 
ଓ କଞ୍ଚାଞିଆ ଫଳମୂଳ ଆନ୍ଧ ଦଡ଼୍ତଇ କର୍‌ କଣକଠାରୁ ଆଉ୍‌ 
ଜଣକ ତଦେହକ୍ସ୍‌ ଗ୍ବେଗ ଉଆଇଁଥାଏ ! 

ଲକ୍ଷଣ: ¬ମଳଦ୍ରାର କୁଣ୍ଡାଇ ହୁଏ ଏଙ୍କ କୁଣ୍ମୀଇ ହୋଇ 
ଶେଷରେ ଘା” ହ୍ରୋଇସାଏ । ପିଲ ନଦରେ ଦାନ୍ତ ରଗଡ଼େ୨ 
୍ଦଲନ୍ତଳାଏ, ଭାର ନାକ କ୍ଲଣ୍ରୀଇ ଦୁ ଏ ଏବଂ ଗେ୫ ୫ାଟଣେ ! 

ପ୍ତତେଧ: ¬ କଆ ନ ହେବା ପାଇଁ ସାହା କରିବା କଥା 
ଏଥସଆାଲି ମଧ୍ଯ ଭାଡା କରଦ । ଅଲାର ଦାଉ ସଙ୍କଦା ସଫା 
ରଖିକ ଓ ସେ ଯେପର୍‌ ଆଙ୍ଗ ଠି ଭାଝିକୁ ଜ ଏ ଭାର ବ୍ୟବସ୍ଥା 
କରିବ । 

ରକୟା:—ରକସକକ ଗରମର୍ଶରେ ଚଳା କରାଇବ । 


ସମାପ୍ତ 
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ପର୍‌ ଖତ 
UNIVERSITY QUESTIONS 
1947 A 


1, How does pure water get polluted ? Describe in 
detail the process of purification of water for drinking 
purpose. 

2. What precaution will you adopt to prevent the 
spread of (a) Malaria and (4) Cholera in your locality ¢ 

3, Write notes on:— (a) Preservation of food, 
(5) Plague. (c) Vitamin D. 


1948 A. 


1. What is the composition of air ? How does pure 
air get impure ? What steps will you take in order to 
ensure proper ventilation in a class room containing nearly 
forty students ¢? 

2, One of your neighbours is suffering from Tuber- 
oulosis-eand another from Small-pox, what precaution will 
you adopt about yourself and your family ? 

3. (a) How do you test the purity of milk and 
freshness of egg, meat and fish ? 

(5) Give a short description ot;— 

The methods of the dispesal of refuse or A well-balan- 


ced diet, 
1948 $. 


l: Write a short essay on personal cleanliness, 

2. What points will you remember when you will 
order an ideal well to be dug in a village ? 

3. Write notes on any two of the following:-(a) Vitamins 
(5) Filaria. (c) Purification of air by natural means. 
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( 2 ) 
1949 A. 


1. Write short notes on Vitamins: 

2, Name the diseases spread by the House-fly: State 
the measures you would adopt to keep down fy nuisance, 

3, How is Air made impure ? State the diseases 
spread by the inhalation of Impure air, 


1949 §. 


1. What are the sources of water supply found in 
nature and state their usefulness or otherwise for drinking 
and cooking purposes ? 

2. What are the diseases spread by Mosquitoes ¢ 
State briefly the steps you would take to keep down 
mosquito nuisance, 

3, What do you know of Small-pox ? State the 
measures you would tke when a member of your family 
gets an attack, 


1950 A. 


1. Name the water-borne diseases, What personal 
preventive measures would you take during an epidemic 
of Cholera ¢ 

2, What habits would you practise to maintain your 
Personal cleanliness in an efficient manner ¢ 

3, State briefly the Sanitary requirments of a Dwelling 
house, 


1950 5. 


1. What are the various sources from which we derive 
our water supply and describe briefly the sanitary 
requirements of an Ideal well. 
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( 3 ) 


$ Spate the importance of the following as articles of 
food : {i) Eggs, (ii) Wheat, (ii) Green leafy vegeta bles, 
(iv) Fruits, (wv) Milk. 

3. Name five air-borne diseases and describe briefly 
what steps you would recommend when a case of Small- 
Pox occurs in a school hostel, 


1951 A. 


I. What precautions will you adopt to prevent spread 
of (@) Malaria, (4) Hook-worms in your village ¢ 

2. What are the diseases caused by Impure air ? How 
will you prevent them ? 

3. A site has been selected for a village. How will 
you plan disposal of its sewage and refuse ¢ 


1951 $. 


1. Discuss the value of Exercise in maintenance of 
health, 

2, What precautions would you take against (a) 
Leprosy (b) Filaria in your viliage ? 

3, What is the common source of drinking water in 
your locality ? What precautions would you adopt to 
maintain its purity ? 


1952 A. 


1. Name the diseases that are. (a) Insect-borne 
(b) Water-borne (c) Air-borne 

2, How are wells polluted and how would you purify 
well water ? 

3, Write short notes on (a) Vitamin C. (c) Trench 


latrine. 
Digitized by srujanika@ gmail.com 


( 4 ) 
1952 §. 


I. What is Tuberculosis ? What preogutions would 
you adopt to prevent the spread of the disease in your 
village ? 

2. Write a short essay on different types of Vitamins 
you know. 


3, Write short notes on.— (a) Tube well (5) Fly. 


1953 A. 


1. Describe the mode of spread of the following 
diseases;— (a) Cholera, (b) Malaria. (c) Small-pox. 
How do you protect yourself against Cholera or Small- 
por ¢ 
2, Give four examples of articles of food which are 
excellent sources of each of the following nutrients:— 
(a) Protein. (b) Fat. (¢) Calcium. (d) Irons 


(2) Vitamin C, 
3. Write short notes on:— (a) Ventilation. (b) Immunity, 


1953 $. 


1, Name the different types of Mosquitoes and the 
diseases conveyed by each of them, 

Desoribe the different methods of mosquito contro! 
you know. 

2. Name the different sources of water supply in Oriss® 
and describe how each is polluted, 

3. Write short notes on:— (a) Measles, (5b) Milk, 
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